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* केसरी, * पुणे:-मलुष्य प्राणी हा शरीराचा मालक आहे; परंतु 
चमत्कार असा कौं त्यास शरीराची रचना व अंतर्गत व्यापार माहीत नसतात. 
याचें ज्ञान त्यास होइल तर शरीराची काळजी क्ली घेतली पाहिजे हें त्यास 
उत्तम प्रकारें समजूं लागेल. प्रस्तुत पुस्तकांत शरीराची रचना व आरोग्याचे 
विषय यांची माहिती शास्रीय व सुगम रोतीनें दिली आहे. शरीराची रचना 
दाखविणारी चित्रेंहि जरूर त्या ठिकाणी घातली आहेत. विद्यार्थी व सर्वसामा- 
न्य वाचक यांस पुस्तक संग्राह्य वाटेल. 


“रा. रा. नी. ग. गोखले यांनी लिहिलेलें ' सचित्र शारीर शास्र व 
आरोग्य शास्र ) हें पुस्तक मी वाचून पाहिलें. इंग्रजी शाळेंतील चवथ्या इय 


संताल मुलांस हे विषय असतात. त्यांचेसाठी हें पुस्तक रा. गोखळे यांनी 
मराठींत लिहिलें आहे. पुस्तकाची भाषा सोपी व मांडणी व्यवास्थत आहे. 


के 


एकंदरींत पुस्तक चांगलें व मुलें व शिक्षक यांस उपयोगी झालें आहे. 
मराठांत अशीं पुस्तकें कमी, हें लक्षांत घेतांना रा. गाखलळे यांच्या ह्या प्रयत्ना 
बद्दल अभिनंदन करावयास पाहिजे. ” 


विश्वनाथ बळवंत नाईक, एम ए. 
प्रो, फर्गसन कालेज, पुणे. 


“रा, रा. नीलकंठ गणेश गोखले बी. ए. यानीं लिहिलेलें * साचेत्र 
शारीरशासख्र व आरोग्यशास्र ” हें पुस्तक वाचून पाहिले पुस्तकांमध्ये थोड- 
क्यांत जरूर ती बहुतेक माहती आलेली आहे, व मुलांस नीटपणे समजेल 
अशा प्रकारचाच भाषा वापरलेली आहे. जरूर त्या बहुत्तक ठिकाणीं चित्रे 
घातलेठीं असल्यामुळें समज लवकर पडण्यास सहाय्य होईल पुस्तकाचा 
टाइप व त्याची छपाइ हीं योग्य आहेत. रा. गोखले यांना मुलांकरतां केलेल्या 
ह्या प्रयत्नाचे चीज हाइल यांत शका नाहीं. 


शंकर रामचंद्र कानिटकर, एम ए. 
रिटेंडंट, न्यू इंग्लिश स्कूल, पुणं 
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रा. नीलकंठ गणेश गोखले यांना लिहिलेलें सचित्र शारीरशास्त्र व 
आरोग्यशास्त्र' वाचून पाहिलें. पुस्तकाचे बाह्यांग तसच अंतरंग मनोहर आहे. 
भाषा सुबोध असून मञकुरार्चा मांडणीहि व्यवास्थित आहे. माझ्या समजुती 
प्रमाणें आरोग्य शास्त्राचे शिक्षणास शारीर शास्त्राची इतकी विस्तृत माहिती 
लागत नाहीं. शुष्क अशा शारीर श्ाखाचे प्रदेशांतून जातांना थकून जाऊन 
रमणीय आरोग्य शास्राचाही मुळें कंटाळा करितात. पण हा दोष प॒स्तक. 


कर्त्यांचा, नव्हे. ज्या अभ्यास क्रमाला धरून हें पुस्तक लिहिले आहे | 
अभ्यासक्रमाचा आहे. 


महादेव रामचंद्र परांजपे, एम ए, बी एस्‌ सी. 
प्रोफेसर, न्यू पूना कॉलिज, पुणें. 


: ञ्यायाम 'बडोंदेः-दुय्यमशाळांतील शिक्षणाचे कामीं उपयोगी पडण्यासाठी 
हें पुस्तक प्रासैद्ध करण्यांत आलें असून यांत शारीर व इंद्रियविज्ञानशास्र 
आणि आरोग्यशास्त्र' या संबंधीची जरूर दी माहेती थोडक्यांत सोप्या व सरळ 
भाषेंत दिली आहे. इकर्डाल समाजाची सध्यांची आरोग्य विषयक हीन स्थिति 
लक्षांत घेतां अश्या प्रकारचीं मातृभाषेत लिहिलेली व शास्त्रीय माहिती करून 
देणारी पुस्तकें लहान वयापासूनच मुलांचे शिक्षणक्रमांत योजणें अत्यंत 
हतावह हाणार आहे. पारिभाषिक शब्दरचनाही आरंभीं दिलेली आहे. मराठी 
भाषेतील अशा शास्त्रीय पुस्तकांची उणीव भरून काढण्याचा हा लेखक 
रा. नी. ग. गोखले यांचा प्रयत्न खरोखरच उत्तेजना्ह' असाच आहे. 


४७ ., क्र 
९, 4.५. र 
१.1) रः १-८) ४//.--& “८ 
/*“-/2/८/ «| 
गव श्र १.८६ ४ 
&५/७८५४०  & नभ व. 
क्ट ७/८ “ 4 कक. ७72 आ करक, ह हि, 4 /कि, 
ह व 
| रश 1९ न क (, | । ४ (शी १4 र्छ 4-८ ध्- 
(४४. 
| क ३ 
। ४ की अ अ. 
॥/.7. द ) 1 5.22 /॥. 
/४&”/८”€ | 
। ग 9) 
$ ॥॥७॥४* ८१ &) ह: ८) 
॥/८7 
ह आ.) / 
2 ९ “४४ ॥/- 
रं "ह ग्र. 
- 
": क /6_ न“ 7. शि] 


शस्तावना. 

दुय्यम शाळांतून शिक्षणाचे माध्यम देशी भाषा असावे, असें 
आतां बहुतेक ठरल्यासारखेंच आहे; तरी सुद्धां ह्या मतास विरोध 
करणारांचें म्हणणे अर्से असते कीं, इतिहास, गणितं व शास्त्रीय 
विषयांत देशी भाषांतून लिहिळेलीं पुस्तकें नाहींत. परंतु देशी 
भाषांतून मुलांना शिकवावयांचे. असे ठरल्यावर देशी भाषेतून 
डिहिठेल्या पुस्तकांची वाण पडेल असे वाटत नाहीं* उलट गेल्या 
दोन तीन वर्षीच्या. अवधींत देशी भाषेतून . लिहिळेढीं अशीं 
अत्यंत उपयुक्त पुस्तके प्रसिद्ध झालीं आहेत. अर्से जरी आहे 
तरी एकंदरीत शास्रीय विषयांवर देशी भार्षेत. लिहिलेली अशीं 
फारच थोडीं पुस्तकें. आजमितीस उपलब्ध आहेत; तरी ही 
उणीव थोड्याच काळांत कसलेल्या शास्त्रीय टेखकांकडून भरून 
निघेळ अशी आशा केल्यास वावर्गे होणार नाहीं. शारीरशास््रा- 
बर. नवी व जुनी. माहिती. जमेस धरून लिहिठेलीं प्रमाणभत 
अशीं फारच थोडीं पुस्तके आपल्या मराठीं भाषेत उपलब्ध आर 
हेत; तरी ही उणीव  महाराशंतील. प्रख्यात डॉक्टर. ठेखकांकडून 
भरून निघेल अशी आशा आहे. दुय्यम शाळेत सुरूं करण्यास 
. आवशयक अशा पस्तकासंअंधाने भासत. असठेही उणीव ह्या 
छृहानशा पुस्तकाने अंशत: तरी भरून निघेल अशा भरंवसा आहे. 
२ प्रस्तुत पुस्तकाच्या पहिल्याभागास केवळ शरीरशास्त्र 


र 


नांव देणं हे थोड चुकीर्चे आहे; कारण ह्या भागांत केवळ शारीर ५ 
शास्त्राचा उहापोह केळेला नसून त्यांत . इंद्रियविज्ञान शास्त्राचा र 
घराचसा भाग आहे; आणि ह्या भागास “ शारीर व इंद्रिय _*_ 
विज्ञानशास्त्र ' अस्त नांव द्यावयास पाहिजे होतं, परंतु पुस्तकाचे 
नांव होतांहोईत आटपशीर असावे ह्या दृष्टीनं “ श्ञारीरशास्त्र ! 
असे नांव दिलें आहे. शारीर विषयाचे मुख्यत: दोन भाग करतां 
येतोळ-१ स्थूळ व २ सूक्ष्म. स्थूलशारीरामध्ये नुसत्या नेत्रांना 
दिसणारे जे शरीराचे भाग असतात तेवढेच येतात. उदारणाथ- 
मंदू, हाड, स्नायू , फुप्फुस, हृदय, यकृतू, छीहा वगैरे. परंतु 
सूक्ष्मशारीर म्हणजे ज्यांत शरीरांतील भाग सूक्ष्मदशक यंत्राच्या 
साहाय्यान दृ्गोचर होतात ते. रक्त ह स्थूळ शरीरांत येतं, पण रक्ताचे 
घटकावय-रक्त व श्वेत गोलक-हे सुक्ष्मदशक यंत्राच्या साहाय्याने 
दिसतात म्हणून ते सूक्ष्म विभागांत येतात. अशा ह्या दोन 
विभागांपैकीं स्थूल भागाचं वर्णन आपल्या आयुर्वेदांत दिेळे 
आहे, परंतु सूक््मभागाचें विवरण त्यांत केठेळें नाहीं; असो. 
प्रस्तुत पुस्तकाच्या ह्या पहिल्या भागांत दिलेली माहिती कित्येक 
ठिकाणीं बरीच त्रोटक अशी आहे; तरीसुद्धा ज्या प्रकरणांस 
इंग्रजींत 59515 असें म्हणतात, तीं प्रकरणे स्पष्ट करण्याचा 
प्रयत्न केला आहे. त्याचप्रमाणे ज्ञानेद्र्यांपेकीं कान व 
डोळे ह्यांविषयींच सविस्तर अशी माहिती दिली आहे. कॉ 


६ पुस्तकाचा दुसरा भाग जो आरोग्यशास्त्र ह्यांत बहुतेके - 


क. 
ह! 


तू 


/ 


न 


वैयक्तिक “आरोग्यशासत्रासबंधानंच उहापोह केठेला आहे; व 
दुय्थेम शाळांतून शारीरशांस्रांच्या जोडीने हा विषय रिकविण्यांत 


> येतं असल्यानं ह्या भागांची जोड देण्यांत आठेळी आहे. हवा, 


अन्न, पाणी, झोंप, व्यायाम व रोगरजतु ह्या संबंधानें दिठछेली 
माहिती जरी थोडक्यांत सांगितली आहे तरी ह्या विषयाचे _ 
प्राथमिक ज्ञान होगे विद्यार्थ्यास जितर्के आवश्‍यक आहे तितके 
खास दिलेळे आहे. गरे एकर 
शास्रीय वाड्मयाचे बाबतींत शाब्दप्रेयोगापबंधाने 
डॉ, तांबे ह्यांच्या भार्षेत सांगावयाचे म्हणजे--* जसे एकादे 
मूड जन्मास आठे म्हणजे त्यांचे बारसे होईपावेता 
त्याला अनेक नांवांनी हांका मारतात; व एकदां बारसे. 
झा म्हणजे मग हा नांवाचा गोंधळ मिटू ळागतो ' त्याचप्रमाण - 
ह्या शास्त्रासंबंधार्ने शब्दरचनेचे बाबतींत ह्या शास्त्राची त्या बारसं 
न झालेल्या मुळ्ाप्रमाणे स्थिति असते. किंबहुना बारसे झाल्या 
ब्रेतरहि कांहीं काळ पावेतो जो तो आपल्या आवडीप्रमाणे त्या 
मुलांस पाळण्यांतीळ नांवानेच न संबोधितां टोपण नांवानंच हाका 
मारीत असतो. अशाच रीतीने शास्त्रीय ग्रेथांती शब्द रचनेचे 


बाबतींत बरीच सैंचाखची होते; व कित्येकवेळा शुद्ध पोपा शब्द 


योजिला असतां व्हावा तसा अथंबोध होत नाहीं, ही एक बरीच 


"मोठी अडचण अस्ते; तरीसुद्धा प्रस्तुत पुस्तकांत शब्दरचना 


होईळ तितक्री सोपी व सरळ ठेवण्याचा प्रयत्न केला आहे. 


-1 


पुस्तकाची हस्तलिखित प्रत वांचून त्यांत अत्यंत उपयुक्त 
अशा बर्‍याच सूचना करण्यांत आल्या; त्यां पैकी शक्‍य तितक्या 


सृचना अमलांत आणिल्या आहेत. तरीसुद्धा पुस्तकांत कित्येक व्यि 
दोष शिल्क राहणे शक्‍य आहे; तरी सूज्ञ वाचक ते दोष दाख- 


वून दुरुस्त्या सुचवितील अशी आशा आहे. हं पुस्तक लिहून 
प्रसिद्ध होण्याचे कामीं ज्या सन्मित्रांनीं व सद्ग्ृहस्थांनीं आपला 
अमूल्य वेळ खचून निरपेक्ष बुद्धीन॑ साहाय्य केळे त्यांचा मी 
अत्यंत कणी आहे. शेवटीं, हे पुस्तक विद्यार्थ्यास त्याचप्रमाणे 
ह्या विषयांत शिरू पाहणाऱ्या इतर वाचकांस उपयुक्त होईल व 
माझे महाराष्ट्रीय बंधु अश्या तर्‍हेच्या शास्त्रीय वाड्मयाकडे 
आपला कळ दाखवितीळ अशी आशा प्रद्रित करून ही 
प्रस्तावना पुरी करतो 


बडोदे, फाल्गुन शु. ९ 


» ग. गोखले. 
गुरुवार, शके १८४५६ नी. ग. गोख 
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4 टू प्र पे न्के-- पगज  सोरणपण शीर, - घड व 
८ हातपाय असे भाग 

र धी पाडतां येतील. शरीरास 

| ण “ २ प पृष्ठवंगरश्य पाठीकडे र 
"किक रः्य्‌ पाठीकडे एक व पोटा र 
क क) कडे एक अशा द 
फुप्फुसे - र पोकळ्या असतात. पा- 


ठीमागच्या पोकळींत । । 
मेंदू आणि एष्ठवंशरज्जू 
हीं असतात व पुढच्या _ 


पोकळीचे छाती व पोट । 
ह्यांमधील पडद्याच्या । 


योगाने छातीची पोकळी 
व पोटाची पोकळी असे 
दोन भाग होतात. छा | १ 

शं तीच्या पोकळींत हृदय, 
शारराचे कमरेपर्यंत अदयद फुप्फुप्त व रक्तवाहिन्या 0 
असतात; व पोटाच्या पोकळींत पोट, आंतडीं, यशूत्‌, छीहा, न 
पॅन्क्रीआस आणि मूत्रपिंड वगेरे अवयव असतात. 


।!.. दी | 
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आंतडीं 
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शरीरांतील कोषांचा जेंगी सांठा!-- शारीरशास्त्राचा 
अभ्यास करतांना शरीरांतील कोषांविषयीं आपणांस पूर्ण माहिती 
असणे आवऱ्यक असते. दूर अंतरावर उर्भे राहून आपण एकाद्या 
घराकडे पाहिलं असतां त्या घराच्या भिंतींत असणार्‍या विटा 
आपणांस दिसे शकत नाहींत; परंतु त्याच घराकडे आपण सूक्ष्म- 
दशक यंत्राच्या साहाय्यानं पाहिळं तर त्याच्या भितींत असलेल्या 
विटा आपणांस स्पष्टपणे दिसू शकतात. ह्याचप्रमाणं आपण 
आपल्या शरीराकडे वरवर पाहिलें तर तं असंख्य अणूंचे बनलळळ 
आहे ह्याची जाणीव आपणांस होणार नाहीं; परंतु त्याच शरीरा- 
वरील त्वचेकडे आपण सूक्ष्मदर्शक यंत्राच्या सहाय्याने पाहिलं 
तर आपल्या शरीरावरील त्वचा ही .असंख्य अणूंच्या समुदा- 
याची बनछेळी आहे अस आढळून येईल. शरीरांतील अश्या ह्या 
सूक्ष्म अणूंस कोष असे म्हणतात. अशा तर्‍हेचा प्रत्येक सूक्ष्म 
कोष म्हणजे अन्नापासून तयार झालेल्या पारदर्शक अशा जीवन- 
रंसाचा सांठा!च होय. हा कोष म्हणजे अति पातळ अश्शा पडद्याने 
बनछेली अशी एक अति सूक्ष्म पिशवीच होय; व ह्या पिशवींत 
चकचकीत व अधवट द्रवरूप असा जीवनरस सांठविठेला असतो.. 
एकादी ओल्या गवतांची काडी अगर एकाद्या फुल्झाडावरंच फूल 
हीं जर आपण सुंत्त्मदर्शक यंत्राच्या साहाय्याने पाहिली तर तीं 
सू््म कोषांच्या समुदायानेच झालेलीं आपणांस आढळतील. 
थोडक्यांत सांगावयाचे म्हणजे प्रत्येक जीव हा कोषांच्यांच समु- 


९१) 


*, दायानें तयार झालेला असतो. कोषांस जीव असतो व त्यांची 
उत्पत्ति कोषांपासूनच होते; कारण कोणत्याहि प्रकारचा जिवंत 
* प्राणी घेतला तरे त्याची उत्पत्ति त्याच जातीच्या प्राण्यापासून 
_ झालेली आढळते. ह्याकरतां कोषांची उत्पत्ति निर्जीव द्रव्यांपासून | ,. 
केव्हांहि होणार नाहीं ह प्रथम आपण चांगलें टक्षांत ठेविले पाहिजे. ' 
एककोषी जीव जेव्हां द्रिथा होतो तेव्हां एकाचे दोन असे जिवंत 
कोष निर्माण होतात. अनेक कोपांचा जर जीव असेल तर तो| 
जीव ह्विधाझाल्यानंतर पुद्धां ते कोप एकत्र असे आढळतात. र 
मोठ्या प्राण्यांची शरीर म्हणजे कोट्यवधि कोपांचे समुदाय 
होत. मुष्यप्राण्याच्या शरीरांतील प्रत्येक कोष हा एककोषी|| 7, .०2 :/0 
जीवासारखाच असतो; आणि म्हणून त्यास अन्न आणि प्राण “2 
वायु हीं अवशय पाहिजेत, व निरुपयोगी असे उरलेळे जिन्नस 
त्यांतून बाहेर घालवून देणे हे पण अत्यंत जरूरीचे काम होय. 
शरीरांतील काम सुरळीतपणे चालावे म्हणून हे कोष आ- 
पञपसांत कामाची वांटणी करून घेतात. ज्याअर्थी कोपास / 
एकट्यास आपल्या सर्व गरजा भागवितां येत नाटींत, त्याअथी 
त्यास एकमेकांशीं सहकार करणे भाग पडते. अशा रीतीने का- 
» माची वांटणी केली असतांना काम सुलभ होते हे॑ आपल्या 
* समाजाच्या रोजच्या व्यवहारावरून आपणांस कळते; परंतु त्यांत 
एक धोका आहे तो असा कीं ह्या कोषांपैकीं थोड्यांनी जरी आपे 
* काम करण्याचे नाकार तरी त्याचा परिणाम सवे शरीरास भोंवतो. (४४0४ 


र 


१. ७) 


ज्याप्रमाणें एखाद्या मोठ्या कारखान्यांत काम करणार्‍या 


- जोोकांचे संघ केलेले असतात, व देरेक संघाकडे अमुक 'एक विर 
दिष्ट काम सोंपठेळें असते; त्याचप्रमाण आपल्या शरीरांतील: 


कोषांचे सुद्धां तेव असतात. व त्या संघांची कामे सुद्धां ठरलेली 
असतात. अशा तर्‍हेच्या कोपांच्या संघांस धातु असे म्हणतात. 
असे अनेक धातु एकत्र झाळे असतां अवयव होतो, व तो शरी- 
राचा एक भाग होऊन राहतो. कित्येक वेळां एका धातूच्या: 
2२५७ त ते 1. शल 

योगाने सुद्धां अवयव होऊं शकतो. 


२102000013 
समोरून दिसणारी पोटाची पोकळी 


धू भज 


हाडांचा सांपळा. 


ज्या सांगाड्याच्या आधारावर शरीराची बांधणी झालेली 
आहे त्या सांगाड्यास हाडांचा सांपळा असे आपण नांव देऊं. 
ह्याच कारणास्तव शरीराचा आकार हा हाडांच्या सांपळ्या'च्या 
' आकारावर मुख्यत्वंकरून अवळेवून असतो. आपल्या शारीराचा 
कोणताहि भाग हातानं चाचपून पाहिला असतां त्या भागास 
मख्यत्वेकरून हाडांचाच आधार असतो असे आढळून येईल. 
“हाडांचा शरीरास मोठा आधार असून नाजूक अशा अवयवांचे 
तीं संरक्षण करतात. हाडांचा उच्चाटकासारखा उपयोग होत 
असल्यान शरीरांत स्ायूंची हालचाल योग्य रीतीने होते. 

हाडांच्या सांपळ्याची मुख्य कामः-/ सांपळ्याच पहिळ 
काम म्हटलें म्हणजे शरीरास आधार देणे हे॑ होय. हाडे हहे 
स्वभावतः कठीण आणि घट्ट असल्याकारणाने त्यांचा शरीरास 
अत्यंत उपयुक्त असा सांगाडा तयार होतो. सापळ्याचे दुसर 
काम म्हणजे शरीराच्या ज्या भागांस सहज इजा होऊं शकते 
अक्शा भागांचा बचाव करणे हे होय. उदाहरणाथ-डोक्यांतीळ 
हार्ड ही मेंदूची संरक्षक .अशी एक पेटीच असते. त्याचप्रमाणे 
छातीची हाडं, हृदय आणि फुप्फुस ह्यांचे उत्तम तऱ्हेनं संरक्षण 
करितात. ह्या सांपळ्याच तिपतर काम म्हटले म्हणजे ज्या रचनेन 
शरीराच्या भागांची योग्य तर्‍हेने हाठ्चाऊ होऊं शकते अशा 
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रचनेस मदत करणें हे होय. शरीराची हालचाल हें स्नायूर्चे एक. , 


काम होय; आणि आपणांस सहज रीतीनं अते आढळून येईल. 
कीं, सांपळ्याच्या अस्तित्वारिवाय चालणे, हात वरखाली 
करणें, इत्यादि क्रिया होणें शक्‍य नाहीं. 

हाडांच्या सांपळ्यांतील मुख्यहाड:--सांपळयांत एकंदर 
२०६ ल्हान मोठीं अशीं हांडे असतात. साधारणरीतीने त्यांचे 
तीन भाग करतां येतील. पहिल्या भागांत डोक्यांत असणाऱ्या 


._ ३ ८ हाडांचा समावेश होतो, दुसर्‍या भागांत भडांत असलेलीं. 


५८ हाडे, आणि तिप्तरा भाग म्हणजे हात पाय वगैरे निरनि- 
राळ्या अवयवांत असलेलीं १२० हाडें होत. 

डोक्याची कवटी:---डोक्‍्यांत असलेल्या १८ हाडांच्या 
समुदायास डोक्याची कवटी असे म्हणतात. ह्यां पैकी < हाडांचा 
"उपयोग मेंदूच्या संरक्षणाथ्र आवश्‍यक असलेल्या पेटीचें कामीं 
होतो. ६ हाडे कानांत असतात. आणि तोंडाच्या निरनिराळ्या 
भागांत मिळून १४ हाडे असतात. तोंडाची हार्ड बहुतेक 
जोडीजोडीनं असतात. 


पृष्ठवंशनलिका:---प्ृष्ठवेशनलिकेचे, मणके व त्याच्याखाली 


असेठेळं त्रिकास्थि व गुदात्यि असे भाग करतां येतात. एष्ठवरा 
नेल्किची कामे म्हटली म्हणजे, शरीराच्या कमंरेवरीळ भागास 
आंधार देणें व एष्ठवशरज्जूर्चे संरक्षण करणे हीं होत. ही एष्ठवरा” 
नलिका 'मोडंटी अत्ततां उभे राहणे अगर चाटण अशक्य होत 


८ 


पपणएणणणाकबये' 


'पुष्ठवशनळॉ 
गळ्याचे हॉड हश”. 
अतीच हाड 
सदात्नाचे हाड इंडाचे एड 
बरगरच्शा एछवरनळी 
४? कोपराचे हाड 
॥ प्र ब्‌ सनगढ 
डं मपील 
पम डे र, ख् ह्य 
विण, प्रय ७ “. हाड 
णत ज्र 9४४४४ शै ९) 
१७” शी र, 
ऱ ऱ्य ह 10 - १ 1 गे 
७ /४४ र ु 
बोटाची हाडे ! वटौराचे हाड 
क 
आंडीचे हाड १ 
तः ण गुडध्याचे हाड 
गुडघा व घोटा | | 
ह्यांमधील इढे | १. 
॥ 
: क: घोट्यांचे हाड 
१ 6९७ घोटा व घोटे द्यामधीऊ हाडे 
बळे २२३-३ ९ र्‍ण्पुू-यात् य य ची कण ज्य $ 
झळेऱ्याच्या होढाचा घापळी! क्रं 


(८) 


“ आपके काम उत्तम रीतीने बजावण्यासाठी ही नलिका सशक्त 
असली पाहिजे. ह्या एष्वशनल्किचीं हाडे ल्हान लहान 
असल्यामुळे शरीरास मागे पुढे कोणत्याहि दिशेस योग्य मर्यादेच्या 
आंत वांकतां येते. ही प्रष्ठवशनलिका लवचिक असल्यामुळ 
तीस सर्वसाधारण हाल्चालींत इजा होत नाहीं; हीच नलिका 
जर मोठ्या हाडांच्या योगाने ताठ अशी असती, आणि तीस 
जर योग्य लवचिकपणा नसता, तर तिचा उपयोग धड सांभाळ- 
ण्याचे कामीं झाला नप्तता » 
छातीर्चे हाड व बरगड्या:-_- छातीचे हाड हे छातीच्या 
. चुढ्चे बाजूस मध्यभागीं सपाट असे बसविठेळे असते. परतु 
बरगड्यांचीं हांडे डांब व बारीक असून छातीच्या दोन्ही बाजुला 
वांकठेलीं असतात. ह्यांच्या १२ जाड्या असतात हीं संव हाडं 
पाठीकडे असलेल्या मणक्यांस जोडळेडी असतात. ह्या १२९ 
जोड्यांपैकी वरच्या ७ जोड्या धडाच्या पुढच्या बाजूस 
असलेल्या छातीच्या हाडाळा जोडलेल्या असतात, ह्यांसच 
चू बरगड्या असे म्हणतात; व बाकीच्यी ५ जञोड्यांस अपूण 
बरगड्या असे म्हणतात. ह्या अपूर्ण बरगड्यांच्या वरच्या 
जोड्यांचीं टोके ण बरगड्यांच्या खाळच्या जोड्यांस जोडळेढीं 
असतात; व अपर्ण बरगड्यांच्या बाकी राहिळेल्या दोन जोड्यांत 
तरंगणाऱ्या बरगड्या असे म्हणतात; कारण त्यांचीं पुढील टोके 
. आधाररहित असतात. हृदय, फुप्फुस, पोट व यक्त ह्या तवे 


क 
डी 


ठौ 
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अवयवांचे संरक्षण बरगड्या कह शकतात. ह्या बरगड्यांचे ह्या 
अवयवांभोंवतीं एक जाळेंच असते, व त्यासच श्वासोच्छास- 


क्रिया करणारे स्नायू अडकविठेले असतात. 


खांद्याची हाडेः-- खांद्याच्या हाडांत गळ्याचे हाड व 
खवाट्याचे हाड हीं मुख्यत्वेकरून अतततात. खवाट्यांचे हाड हं 
खांद्याच्या पाठीमागचे बाजूस असते. बाहूचे. वजन व त्यानं 
उचललछेळें कोणतेहि वजन ह्यांस मुख्य आधार ह्या खवाट्याच्या 
हाडाचाच असतो. ह्याच कारणास्तव खवाट्याचें अस्थित्रंधन 


.मजवूत असते, व ते बरगड्यांस व मणक्र्यांस जोडलेले असते. 


गळ्याच्या हाडाचे आंत टोंक छातीच्या हाडास जोडलेले 


- अस?, आणि बाहेरील टोंकाचा आधार खवाट्याचे हाडांस 

-दिळेळा असतो, ह्यामुळे खांदा मजवूत. असा राहतो. जेव्हां 
- एकादा मनुष्य खांद्यावर पडतो, त्यावेळेस बहुतेक त्याचें गळ्याचे 
. हाड मोडते, आणि त्यामुळें खांद्याचा भाग लुळा होऊन खांलीं 


पुढल्या बाजूस पडलेला आढळतो. निष्काळजीपणाने खेळण्यांत 
येणाऱ्या कुस्तींत अशा तर्‍हेचा अपघात बेरेच वेळां नजरेस येतो. 


,गळ्यांचे हाड व खवाट्यांचे हाड हीं दोन्हीं सरकलीं असतां 


खांद्यास माठीश करून तीं हाडे पुनः आपआपल्या जागेंत बस- 


- वितां येतात. | 


ब.टीरचे हाड!- पोटाच्या खाहीं आणि मांड्यांचे बाजूस 


- आपण हाताने चांचपडळे असतां आपणांस दोन मोठी रुंद अशीं 
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'हाडें हातास लागतात, त्यांस कटीराचीं हाडे अर्त म्हणतात. हीं 
दोन्हीं हाडं पाठीमागच्या मणक्‍्याखालीं त्रिकास्थीला जोडलेली 
असून, पुढच्या बाजूस एकमेकांत गुंतविळेलीं असतात. हीं तीन ४ 
हाडे व गुदास्थि मिळून कटीरांचं हाड होत असतें ह्या हाडाच्या 
योगाने मांड्यांस मजबुती येऊन धडास चांगळा आधार मिळतो. 
इतर अवयवांची हाडेः--प्रत्येक अवयवांत सरासरी २० 
हाडें अतततात. हाताचीं व पायाचीं हाडें हीं बहुतकरून सारखीं 
असतात. हाताच्या वरच्या बाजूस दंडांत जे हाड असते त्यास 
“ ह्ममरस ' व पायाच्या वरच्या भागांतील मांडीच्या हाडास 
: फेम्यूर ! अर्से म्हणतात. हाताच्या खालच्या बाजूस जीं हाडे 
असतात त्यांस रेडिअस )'व“उल्ना*व पायाच्या खालच्या 
बाजूस जीं हाडें असतात त्यांस “ टीबिया ? व * फिब्युला 
असें म्हणतात. हाताचे मनगट व पायाचा धोटा ह्यांत अनुक्रमे 
८ ' कार्पळ ' व ७ ' टासेळ अशीं हाडें असतात. हाताच्या 
पाच बोटांतीळ हाडांस “ मेटॅकापॅ ! व पायाच्या पाच बोटांतील 
हाडांस “ मेटेटार्सळ ! अशीं नांवें दिळेीं असतात. ह्याशिवाय 
हाताच्या बोटांत १४ “ फॅट * व पायाच्या बोटांत १४ 
“ फॅटँग्ज? ह्या नांवांची ल्हान ल्हान हाडें असतात. हाताच्या व 
पायाच्या हंडकांत लक्षांत ठेवण्यासारखा फरक म्हटला म्हणजे 
- मनगटांत घोट्यापेक्षां एक हाड अधिक असते, व त्याचे उलट 
हाताच्या कोपरांत नसलेले अर्स गुडघ्यांत * पटेला ! (गुडघ्याची. 
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वाटी ) नांवाचे उपयुक्त हाड असते हा होय. लांबी व आकार 
ह्या दृष्टीनं हाडांचे लांब आणि आंखूड, सपाट आणि गोलसर 
अगर वेडीवांकडीं असे भाग पाडतां येतील, जीं हाडें लांब अस- 
तात त्यांच्यामुळें लांब दूर अंतरावर जाण्यास मदत होते. आंखूड 
हाडांच्या योगानं शक्ती वाढून अवयवांची योग्य हालचाल होऊं 
शकते. गोलसर हाडांच्या योगाने शरीरास आधार चांगला मि- 
ळतो व सपाट हाडे नाजूक अशा अवयवांचे रक्षण उत्तम रीतीने 
करूं शकतात. ह्याशिवाय इतर जी निरनिराळ्या आकारांची हाडं 
असतात त्यांचापण शरीरास फार उपयोग. होतो. 

हाडांत प्राणिजद्रव्य एकतृतीयांश असते, व त्यामुळेच तीं 
हाडे चिवट जनतात. त्याचप्रमाणे .हाडांत धातुद्रव्ये दोनतृतीयांश 
असतात, व त्यामुळें ती घट्ट आणि कठीण अशीं असतात. 
हाडांमध्ये जे पोकळ भाग असतात त्यामुळे त्यांचे वजन कमी 
असून सुद्धां शरीरास उचलून धरण्यास लागणारी शक्ति त्यांत 
असते, प्राण्याच्या शरीरांतील हाडाच्या पोकळींत लोण्यासारखा 
एक मऊ पदार्थ असतो त्यास हाडांतील मज्ञा असे आपण नांव 
देऊं. ह्या हाडांतीळ मजेत चरबी, रक्तवाहिन्या, संथायकधातु व 
ज्ञानतंतू हीं असतात. पित्रळ्या रंगाची मज्जा असने तिच्यांत चरबी 
विदोष अस्तते व लाल रंगाची जी मज्ञा असते तिच्यांत चरबी कमी 
असून (ळाळ) रक्त गोलक मात्र विदोषप्रमाणांत असतात. अस्थयि- 
पोषक वेष्टनांमध्ये हाडकांस पोषक अशा रक्तवाहिन्या असतात- 
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शरीरांतील अवयवांत दोन तऱ्हेचे सांधे असंतात; त्यांपैकीं 
एकांत हालचाल होऊं शकते व दुसऱ्यांत ती होणें अशक्‍य असतें. 
ह्यां पैकीं दुसर्‍या तर्‍हेचे सांधे धडांत असतात, कारण त्याठिकाणीं 
हालचालीची फारशी आवश्‍यकता नप्तते; परंतु ह्या भागास सरा- 
क्तता आणि सुदढता ह्यांचीच फक्त जरूरी असते. हात पाय 
इत्यादि अवयवांत हालचालीस माफक अशा सांध्यांची आवऱय- 
कता असते. 

हे सांधे तीन प्रकारचे असतात. एक उळूखळ सांधा 
( हाडाचे मुसळासारखें डोकें उखळासारख्या खळींत बसून 
होणारा सांधा ) दुसरा बिजागरा सारखा सांधा व तिसरा 
संथपणानं सरकणारा सांधा. हाडांची टोके मदुअस्थींच्या 
थांढऱ्या आणि गुळगुळीत वेष्टनानं वेष्टिलेळीं असतात. हाळचाळ 
करणाऱ्या सांघ्यांतील हाडांत ते वेष्टन स्त्रिं्व पदार्थाच्या 
मिश्रणानं ओलसर आण लवचिक असे ठेविलें जाते; आणि 
त्यामुळे सांध्यांच्या हालचालीची क्रिया सुलभ रीतीने होते. 
सांध्यांचें ठिकाणीं हाडे एकमेकांस बळकट अशा संधायक धातूंनीं 
जोडळेलीं असतात. पायाची कमान, पृष्ठंशानलिकेचा वांक, 
हाडांच्या सांपळ्यांतील व अर्धवट वांकविठेल्या गुढ्याच्या 
सांध्यांतील म्रदु अस्प्रीचें वेष्टन ही. आपण धांवत अपतांना, 
अगर जलद चालत असतांना आपडा मेंदू सुरक्षित ठेवीत 
असतात. 
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बाळपणी हाड सहज वांकतात; आंणि म्हणून ह्या हाडांवर 
वेडावांकडा ताण बसून हीं हाडें कायमची वेडोळ न व्हावीत ह्याबद्दल 
खबरदारी घेणे इट आहे. उदाहरणार्थ:---ल्हान मुलांना त्यांच्या 
पायांत शाक्ति येण्यापूर्वी कांहीं माता कोतुकाने त्यांना “ दिगू 
८ टिंग ! करून उभी करण्याचा प्रयत्न करतात, त्यामुळे त्यांच्या 
मांड्यांतीळ व पायांतील कोंवळ्या हाडांना ताण बसून तीं वेडी" 
वांकडीं होण्याची भीति असते. हाड मोडलेल्या ठिकाणीं तुटछेला 
अवयव तसाच वांकून राहूं देतां कामा नये. हाडांचा सांधा 
उखळला असतां अगर हात पाय मुरगळला असतांना सांध्याचे 
भोवती असठेळें अस्थिजेधन तुटून जाते. अशा रीतीने सांघ्यास 
दुखापत झाली असतांना गरम अगर थंड. पाण्यानें ती जागा 
चोळून माढीश करणें जरूरीचे होय. पड इह 


तंबाखू खाणार्‍्यांच्या हाडांची पूर्ण वाढ होणें केव्हांहि र्क्य 
नाहीं; ह्याकरतां बिडी तंत्राखूचा निषेध करणें अत्यावश्यक होय- 


स्नायू- 


स्नायू म्हणजे दुसरा तिसरा कोणताहि पदार्थ नसून मांस 
म्हणजेच स्नायू. परंतु येथे मांस ह्या शब्दाचा शास्त्रीय अर्थ 
आपण टक्षांत घेतला पाहिजे; कारण असे कीं, जीं माणसे शरी- 
राने नुसती लढ दिसतात, त्यांचे शरीरांत मांस फाजील आहे असे 
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आपण म्हणतो; परंतु वस्तुतः त्यांच्या शरीरांत मांस फाजील 
ऱनसून चरबी मात्र फाजील प्रमाणांत असते; आणि म्हणून मांस 
आणि चरबी ह्यांचे अथ अगदीं वेगळे आहेत हेहि चटकन्‌ 
आपल्या लक्षांत येईल. 
ज्या कोषांची माहिती मागच्या भागांत दिली आहे, अशा 
अनेक कोषांचा मिळून एक लांबट धागा तयार होतो; व असे 
अनेक धागे एकत्र होऊन त्यांची एक जुडी होते व ह्याच जुडीस 
स्नायू असं म्हणतात. 
स्नायूंची संख्या आपल्या शरीरांत ५०० वर असून आ- 
'पल्या शरीराचे जे वजन असते त्याच्या दोन पंचमांश वजन 
सुसत्या स्नायूंचे असतं: स्नायूंच्या योंगानं शरीराची हालचाल 
होते; शरीरांतील ल्हान मोठे खळगे भरण्यास ह्यांची मदत होते; 
त्याचप्रमाणे मनुष्यप्राण्याच्या सांपळ्यांतील निरनिराळे अवयव 
एके ठिकाणीं बांधण्यास ह्यांची फार मदत होते. 
स्नायूंचे स्वतंत्र व परतंत्र असे दोन प्रकार आहेत. स्नायूं- 
मध्ये संधायक धातूंचे एक जाळें असते, व त्यांचे योगाने स्नायू 
सांपळ्यांत अडकविठेळे असतात. कित्येक ठिकाणीं संधायक 
धातूंची एक कंडरा होते, व ती हाडांपासून दूर अंतरावर अस- 
छेल्या स्नायूजवळ चटकन जाते. अस्थिबंधनाच्या योगाने ती 
कंडरा सांपळ्यांशीं चिकटली जाते, शरीरांतील स्नायू संकुचित 
होऊं शकतात, ह्याचें उदाहरण म्हटलें म्हणजे मेळे शरीर उभे राहू 


“के. 


2, 
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* शकत नाहीं ह॑ होय. बहुतेक स्नायूंच्या जोड्या असतात. व त्या 


जोड्यां पैकीं प्रत्येक स्नायू आपल्या जोडीदार स्नायूस प्रतिकार 
करीत असतो. मज्ञाव्यूहाचा स्नायूवर पूर्ण ताबा असतो, आणि 
तो स्नायूकडून मोठ्या आश्चर्यकारक पद्धतीनें काम करून घेतः 
असतो, हे मज्ञाव्यूहाच्य़ा प्रकरणांत आपणांस कळून येईल. 
शरीराच्या आांघ्यांमध्ये एष्ठवंशनलिकेच्या स्नायूंचे फार महत्व 
असते. पाठीच्या कण्याचे उत्यापक स्नायू, उद्राचे स्नायू व . 
च प्सोअस नांवाचे प्नायू ह्याचा एष्ठवंशनलिकेस मोठा आधारं 
असतो. ह्या स्नायूंना योग्य त्य़ा प्रमाणांत संकुचित होण्याची 
संवय लाविली पाहिजे; ह्यास सुळभ उपाय म्हणजे आपण उभे 
असतांना व चालतांना आपण आपलें शरीर ताठ ठेवण्यास शिकले 
पाहिजे. शरीराचा बांधा ताठ ठेवण्याच्या प्रयत्नांत सवसाधारण 
चूक होते, ती ही कीं, प्रष्ठवेशानलिका ताठ ठेवण्याचे ऐवजीं 


कित्येक लोक आपले खांदे मार्गे ढकलतात ह्याचप्रमाणें दुसरीः 


चूक म्हटछी म्हणजे एष्ठमागांत  एष्ठवशा. वाजवीपेक्षा 
फोजील प्रमाणांत वांकवि्णे ही होय. ह्याशिवाय तिसरी चूक 
जी आढळण्यांत येते, ती ही कीं, खांदे उंच करून ते आपल्या _ 
खांद्याजवळीळ भांगापतकट मार्गे ढकलणे ही होय. ह्या सव 
वाईट संवयी टांळण्यासाठीं लहानपणींच शरीराच्या बांध्यास 
योग्य वळण लावण्याची खबरदारी घ्यावी. ताठ आणि संरळ 
स्थितींत शरीर असतांना त बांधेसूद व डोल्दार दिसते. उलट 


(९ ४६ )) 

पक्षी शरीराचा एकादा भाग जरी समतोलपणा विरहित असला: 
तरी त्याने सर्व शरीर बेडोळ दिपतते. शरीराचा बांधा हा पायाच्या. 
पूर्ण वाढीवर अवटंबून असतो. पायाच्या रचनेस माफक नसणारे 
बूट घाळणे व इतर कांहीं कारणांनीं पायांची पूण वाढ झाली 
नसल्यास सर्व शरीर त्यांस सांवरण्यास जड जाते; व शरीराचाः 
बांधा विद्रुप दिसतो. ह्या कामीं व्यायामाची अत्यंत जख्री 
असते. व्यायामाचे योगाने केवळ खायूंचीच वाढ होते, असें 
नसून शरीरांतील इतर अवयवही त्यामुळें अळकट व बांधे- 
सूद होतात. 


अन्न आगि कार्थदाक्ति, 


आपल्या शरीरास अन्नाची नेहमीं जरूरी असते. ह्या अ-. 

ज्ञाच्या योगाने आपल्या शरीरांतीह कोषांस पोषक द्रव्ये व 
शक्ति हीं मिळू शकतात. 

सूक्ष्म असे अनेक परमाणु मिळून एक अणु तयार होतो; 

व असे अनेक अणु एकत्र झाले असतां वस्तु बनते. मूट- 

द्रव्यांच्या बाबतींत एकच प्रक्रारचे सूक्ष्मभणू एकत्र झालेले. 

आढळतात, परंतु संयुक्त द्रव्यांचे बाबतींत दोन अथवा अधिक 

. प्रकारचे अणु एकत्र झाठेळे असतात. आजपावेतो जगांत फक्त. 

८२ मूलद्रव्ये शोधून काढण्यांत 2आलीं आहेत; परंतु संयुक्त. 
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द्रव्यांची संख्या हजारांनी मोजतां येईल. ज्या मूटटर्यांपासून 
संयुक्त द्रव्ये तयार होतात, त्या मूलद्रव्यांच्या व त्यांपासून. 
बनणाऱ्या संयुक्त द्रव्यांच्या स्वभावांत जमीन अस्मानचे अंतर पडते. 
अन्नाचे तीन प्रकार आहेत; एक शकरामय अगर पिष्ठमय, 
दुसरें चरबी युक्त व तिसरे ओजस. ह्यांपकी पहिल्याप्रकारंच 
अज्ञ विदोषॅकरून धान्यांत आढळून येतं. त्यांत कार्बन, हेड्रो- 
जन व ऑक्सिजन हीं द्रव्ये असतात. हेड्रोजन आणि ऑक्सि- 
जनचे प्रमाण दोहोस एक असे असते. चरबी आणि इतर स्रिग्ध 
पदाथ ह्यांत सुद्धां वरील मूलद्रव्ये असतात; परंतु त्यांचें प्रमाण 
भिन्न असते. औजस अन्नांत वरील मूटटव्यांशिवाय नत्रोजन हे 
द्रव्य असते. मांत, अडीं, दूध, दही, धान्ये आणि वाटाणे वगेरे 
कडधान्ये हीं ओजस अन्नांचीं उदाहरणे होत. जीं मूलद्रव्ये 
अन्नांत असतात, तीं जगांत इतरत्र पुष्कळ ठिकाणीं आढळतात; 
परंतु भाजीपाल्यांचीं व धान्यादिकांचीं जिवंत रोपं व इतर प्राणी 
ह्याच्या साहाय्यानं त्या मूलद्रव्यांची जेव्हां संयुक्त द्रव्यें बनतात, 
त्याचवेळेस अन्न म्हणून त्यांचा आपणांस उपयोग करतां येतो. 
ओजस अन्नाच्या योगानें आपल्या शरीरांत शक्ति उत्पन्न होते; 
व त्या अन्नांत नेत्रोजनचा भाग असल्यामुळें त्याचाच जीवन-- 
रसाचें संवर्धनाचे कामीं उपयोग होतो. इतर तऱ्हेच्या अन्नाने शरीरास 
आवश्यक अशी उष्णृत। मिळूं शकते. ऑक्सिजन, पाणी व क्षार 
हीं शरीरास आवश्यक असतात. ताजा हिरवा भाजीपाठा व्‌ 


(रट) 


ताजीं फळे ह्यांमध्ये शरीरात जरूर त्या क्षारांचे प्रमाण फारच “ 
उत्तम असते. 


१) 


अन्नसागे. 
ह्या मार्गाची लांबी तीस फूट असते. हिचे खालील्प्रमार्ण 
भाग पाडतां येतीलः:---तोंड, घसा, अन्ननळी, पोट व लहान 


अनेनळी 
- पोर 
22 'औै-प्लीहा 
पित्ताग्ाय , 
पॅन्कांआसची नळी र उभ पॅन्कीभास 


न 
>) 
मीर 


- टर्घि- लहान आंतर 


(५१९). 


* आणि मोठीं आंतडीं. ह्या मार्गाच्या पडद्यांत स्नायू असतात. हे 


स्नायू एकसारखे संकुचित होत असतात व त्यामुळें त्या मार्गात 
गेठेळं अन्न पुढें पुढे ढकलले जातें. ह्या मार्गाची आंतील वाजू 
शेवटपर्यंत “छेष्मळ त्वचेन वेषटिळेडी असतं. ही “छेब्मळ त्वचा 
बाहेरीळ त्वचेहून भिन्न असते. हिच्यांत ढव्यरूपी चिकट असा 
एक *छेष्मल पदाथ असल्याने अन्नास ह्या मार्गीतून पुढें पुढं जाणें 
झार सोपें जाते. 


पोटः 


तोंडांत घालतो व त 


 घशामधून अन्ननळीच्या वाटे पोटांत जाते. ह्या पोटांत सुमार 


पावणेचार पौंड अन्न व पाणी हीं सांठवित! येतात. ज्यावेळेस 
पोट पूर्ण भरठेळं असते त्यावेळेपत त्याची लांबी सुमारे एक 
फूट असून हंदी अगर जाडी ही सुमार चार इंच असते. पोटांत 
अन्न नसतांना त्याचा आकार कमी असतो. पोटाचे मुख्य काम 
म्हटले म्हणजे अन्नाचा शरीरास निदान चार पांच तास तरी 
पुरवठा व्हावा इतक्या अन्नाचा सांठा करणे हे॑होय पोटाचे 
दुसरें काम म्हणजे जाठररस योग्य प्रमाणांत उत्पन्न करणें हे होय. 

पोटाच्या आंतल्या बाजूस जाठररस उत्पन्न करणारे असे 
एक प्रक्रारचे मांसर्पिंड असतातं. त्याने उत्लन्न केलेल्या रसा- 
मुळेंच विकारी जंतूंचा नाश होतो. पोटाच्या पडद्यांत देरेक 
मांसर्पिड म्हणजे एक ल्हान गोटसर असा खाडा असतो. ह्या 
मासपिंडाची कल्पना येण्यासाठी एक लहान हातरुमाल 


( १ २» र 0१ 


“-पोकळ मूठ वळडेल्या हातावर टांकावा व. पेन्सिढीच्या रोंकार्ने 

तो रुमाल आंगठ्याजवळच्या पोकळीतून जरा आंत ढकलावा... 

असे केल्याने हमालाच्या त्या भागात जो एक आक्रार प्राप्त 
होतो त्यावरून त्या मांसपिडाच्या आकाराची. साधारणपर्गे तरी 
कल्पना येईल. हे मांसरपिंड किती सूक्ष्म असतात, ह्यांची कल्पना 
करणे. असल्यास आपल्या पोटाच्या पडद्याच्या जाडीच्या अर्ध्या 
एवढेहि हे कचितच आढळतात; व आपल्या पोटाच्या. पडद्याची 
जाडी म्हणज्ञे एकाद्या. साधारण गरम लोकरीच्या कापडाच्या 
जाडी एवढीच असते. 


ज,ठररसः---साधारणपर्गे एका दिवसांत सहापासून बारा- 
पोंडापर्यंत जाठररंस पोटांत उत्पन्न होतो. ह्या रसांत विशेष भाग 
पाण्याचाच असतो. परंतु ह्यांत पेटि न्‌ नांवाचे द्रव्य असते, व 
त्यायोगानें ओजस अन्नाचे पचन होतें. ह्याशिवाय ह्या रसांत 
एकप्रकारचे आम्लहि असतें. हें आम्ल विकारी जंतूंस ठार करिते, 
व त्यामुळें आंतड्यांत ह्या विकारीजंतूपासुन होणाऱ्या बहुतेक 
रोगांचे निवारण होते. ओजस अन्न पचविण्याचें कामींहि ह्या 
आम्लाचा उपयोग होतो. 


पोटाचे स्नायूः-- आरंभापासून शेवटपर्यंत अन्नमार्गाच्या 
पडद्यांत-गोळ, लांबट व तिरकस अशा स्नायूंचे तीन थर असतात 
हे तीन प्रकारचे स्तायू पोटाच्या पडदय्यांत गोळाकार, लांबट व. 


को 


(९९) 


उतिरकप असे फिरत असतात. ह्या स्नायूंच्या योगाने पोटांतून 
अन्न पुढें ढकडळें जाते. विदोषतः पोटाच्या खालच्या बाजूस हे 


“स्नायू संकुचित होतात, व जाठररस आणि अन्न ह्यांचे उत्तम 
तऱ्हेने मिश्रण बनवितात. ह्या पोटाच्या आंतड्यांकडील बाजूस 
यपायलोरस नांवाचे स्नायूंचे एक प्रहणीड्रार असते, व त्या ठिकाणीं 


गोलसर स्नायूंचे एक भक्रम असे कडे असते. पोटांत ज्यावेळेस 
अन्नपचनाची क्रिया चालूं अपतते, त्यावेळेस स्नायू ग्रहणीद्वार बंद 
करितात; परंतु पोटांतील अन्नपचनाची क्रिया संपली म्हणजे हे 
स्नायू संऊुचित होतात व तें द्वार ताबडतोव उवडळें जातें व ते 
अन्न आंतडयांत प्रवेशा करिते 

लहान आंतर्डी-- पोटाच्या खाडील पोकळींत आंतड्यांचे 


एक वेटाळे अप्तंते. अत्भमार्गाचा सर्वात मोठा भाग म्हर्ला म्हणजे 
हीं आंतडींच होत. ह्या नुसत्या लहान आंतड्यांची लांबी सुमार 


२२ फूट म्हणजे मनुष्याच्या उंचीच्या जवळजवळ चोपट असते. 


ह्या आंतड्यांत सुद्धां पोटांतील मांसपिडांप्रमाणं मांसपिंड अस- 
तात; व हे मांसपिड सुद्धां एक प्रकारचा रस उत्पन्न करीत 


असतात व त्यामुळें तेथे पचनक्रिया होत असते. येथेच यकृत 
आणि पॅन्‌क्रिआास मधील रस येऊन मिळतात व ह्या ठिकाणीं 
आअन्नपचनांचे महत्वाचे काम होत असतें. 


(२२) 


आंत्रलवः-- आंतड्यांच्या पडद्यावर सूक्ष्मदशक यंत्रांतून 

-..&. आपल्या बोटासारखे 
दिसणारे परंतु अतिसूक्ष्म 
असे अवयव असतात 
म त त्यास व्हिळी-आंत्रलव 
र असे म्हणतात, हे अ- 


त्त 


क 2 4 > 


कडे 1, / वयव पचविलेल्या अन्नां- 
॥॥॥॥॥/”/ त उभे राहतात, व 
चर र ल आंतड्यांच्या पडद्यांस 
र्न, अन्न शोषून घेण्याचे 


कामीं मदत करितात. हे टव असँख्ये असून तके 
सूक्ष्म असतात कीं, त्यांच्यामुळे आंतड्यांचे पडदे प्लग 
मखमलीच्या तुकड्याप्रमा्गे मऊ भासतात. हे लव अन्न शोषून 
घेण्याची क्रिया फारच झपाट्याने करीत असतात. अन्नपचनाची 
क्रिया येथे संपते; व पचविळेल्या अन्नाचा अवशेष मोठ्या आंत- 
उद्यांत जाण्यापूर्वी त॑ बहुतेक अन्न शरीरांत शोषून घेतलें जातें 


मोठीं आंतडीं:-- पाटखाटील पोकळीच्या उजवीकडे 
खाळच्या बाजूस मोठ्या आंतड्यांस सुरवात होते. तेथून त॑ वर 
जाते; नंतर सरळ डावीकडे वळून पुनः खालीं येते. ह्या 
आंतड्यांत वर सांगितठेळे ढव नततात; परंतु ह्यांमध्ये असलेले: 


(३३) 


. मांसरपिंड 'ेष्मल द्रव्य उत्पन्न करतात; व त्या बुळबुळीत पदार्था- 


वि 


क्र 


मुळें अन्नाचा अवरिष्ठ राहिठेला व शरीर पोषणास निरू- 
पयोगी असा भाग सहज पुढें सरकत जातो व ह्या आंतड्याचा 
शेवटचा भाग जो गुदद्वार त्यांतून तो बाहेर पडतो. 


लालोत्पादक पिड:---जिभेच्या खालीं असलेळे दोन लाला 


पिड,खालच्या 
दाढांच्या पा- 
ठीम.गचे बा- 

जर्द ज्ञ जूस कोपऱ्यांत 
रक क्ल असलेळे दोन 
भ् क लाळापिंड व 
2. दोशी प्रांसॉपृंड 'ॅगिनाच्या सु- 
जिभखालील चा सिध काड वा 
छेळे दोन लाळापिड, अशा लाळापिडांच्या तीन जोड्या असतात. 
मांसिडांनीं उत्पन्न केळेली लाळ सूक्ष्म अशा गोलसर नलिकांनीं 
तोंडांत पसरते. जिभेच्या खाळीळ व दाढांच्या जवळील नळ्यां- 
तीळ लाळ तोंडांत पसरण्यापूर्वी एकत्र होते. प्रथम कोष लाळ 
उत्पन्न करितात, व ती मांसपिंडांत जाऊन सांचते; व नंतर मुख्य 
नळीच्या द्वारे ती तोंडांत पसरते. ह्या लाळच्यायोगानं, सेवन 
केलेल अन्न साधारण द्रवरूप होते; म्हणून कोरडे अन्न घशाखाली 


(२४) 

नेण्यास ह्या लाळेचा उपयोग होतो. लाळेचा दुसरा उपयोग 
'म्हणजे त्यांत असलेलें टाएलिन्‌ नांव!च द्र्य आपण सेवन के- 
ठेल्या अन्नांतील पिष्टमय भाग शकरामय बनवित हा होय. 

पॅन्क्ती आस ( पाचकरस उत्पादक पिंड ):---हा पोटाचे 
पोकळींत मध्यभागीं पोटाखाली असतो. हा पिंड द्राक्षांच्या लांबट 
घडासारखा ल्हान लहान गुच्छ एकत्र होऊन झालेला असतो. 
ह्याची लांबी पांच सहा इंच अपते; व रिरोभाग, मध्यभाग व 
पुच्छ असे त्याचे तीन भाग असतात. हा पिंड शरीरांतून अंशतः 
जरी काढून घेण्याचा उपक्रम केला, तरी त्यामुळें सात्विक 
अभव्यांचे पचन कमीक्रमी होत जाते; एवढंच नव्हे तर, ह्या पिंडाच्या 
क्रियेच्या अभावीं अन्न तील साखर लघवीमध्ये जाऊं लागते, व 
मधुमेहाची चिन्हें दिसूं लागतात . ह्या पिंडांत उत्पन्न होणारा 
रस लाळेप्तारखा असतो. ह्या रसाचा अन्नपचनाचे कामी फार 
मोठा उपयोग होतो; कारण ह्यांत ट्रिप्सिन्‌, एमिळाप्सना व 
स्टीएम्सिन्‌ नांवाचीं तीन द्रत्ये असतात, ज्याअथी अशी तान 
हि प्रकारचीं अर्व हा रस पचतूं राकतो, व ज्या अर्थी ही क्रिया 
लहान आंतड्यांत होत असते, त्याअर्थी पचनक्रियेत लहान 
आंतड्यांसच महत्व देणें योग्य होय, 

प्लीहाः---पोटाचे पोकळींत पोटास लागून डावे बाजूस 
“हा अवयव असतो. एीहांचे पांच प्रकारचे काय असते-१ रक्त- 
हीन श्वेतरक्तपिंड तयार करगे २ वापरण्यानं निरुपयोगी झाढेला 


"(७७४) 

'रक्तपिंडांचा नाश करणं २ तांबडे रक्त्पिंड बनविणे ४ ओजस 
अः्ञाच्या पाचनक्रियेस मदत करणे व ५ आंतड्यांदि इंद्रिये व 
यक़्त॒यांच्यामध्ये जे रुधिराभिसरण होतं तं घडवून आणण्यांत 
थोडा बहुत भाग घेणें हे होय. 

यकृत्‌ः- शरीरांत यक्कत्‌ हा सर्वात मोठा मांसर्पिंड असतो. 
ह्यांच वजन सुमारे ४ पोंड भरते. हा पोटाच्या पोकळींत उजव्या 
बाजूस छाती व पोट ह्यांमधील पडद्याला लागून असतो. ह्या 
यकृताचे कोष पित्त ओतीत असतात. ह्या यकृतांत अशी एक 
रचना असते कीं, कोषांनीं उत्पन्न केलेळें पित्त ल्हान 
लहान नळ्यांवाटे एका मोठ्या नळींत सांचे; व ह्या 
मोठ्या नळींत सांचळेळें पित्त लहान आंतड्यांच्या वरच्या 
- बाजूस अन्नपचनाच्या क्रियेसाठी ओतके जाते. सात्विक 
अन्नापासून पचनक्रियेंने तयार झाठळेल्या साखरेचे पुन: “ स्लाय- 
कोजन ? नांवार्चे प्राणिजसत्य तयार करून ते सांठवून ठेवण्याचं 
काम यट्धत्‌ करीत असतें. ह्या यक्रतांचे योगाने सूव्राम्छाचें मूत्र 
करण्याचें कामहि होत असत. 

शित्ताशयः-र्‍यकृताच्या खालच्या बाजूस एक लहान 
पिरावी असते तीस पित्ताशय अस म्हणतात, ज्यावेळेस अन्न 
पचनाची क्रिया लहान आंतड्यांत चाळू नसतं, त्यावेळेस 
यकृतांतीळ पित्त लहान आंतडयांत ओतण्याच काम बंद राहते. 
अ्ञाविळेत तै पित्त ह्या पित्ताऱायांत सांठविळें जातं; पातु 


(२६) 


अन्न पचनक्रियेसाठीं जेव्हां हहान आंतड्यांत जाते, त्यावेळेस 
पुनः त्या पित्तारायाचे पडदे संकुचित होऊन यकृताचे तोंड 
उघडळें जाते, व हिरवट पिवळ्या रंगाचे पित्त लहान आंतडयांत 
मोठ्याप्रमाणावर ओतठें जातं 


दात$--दांताचे चार प्रकार आहेत व त्यांस पुढळे दांत 

सुळे, दाढा व उपदाढा अशीं नांवे दिळेढी आहेत. पुढचे दांत हे 
चपट आसून अन्नचावण्यासाठीं अणकुचीदार असे असतात. 
सुळ्य,चा मुख्य उपयोग म्हणजे अन्न चांगळें चावळें जावें म्हणून 

पुढच्या दातांथ मदत करणे हा होय. ह्याच सुळयच्या योगाने 
माठे तुकडे बारीक करतां येतात. उसाचा करवा अगर खोबऱ्याचा 
तुकडा आपण चावतांना कोठें धरतो हे टक्षांत आणळें अप्ततां 
झुळ्याचा उपयोग आपणांस ताबडतोब कळून येईल. हे काम 
पुढच्या दातांनीं होणें अत्यंत कठीण होय. दाढा व उपदाढा 
त्यांच्यायोगाने अन्न खलूबत्यांत घाढून कुटावे अशारीतीने 
पुरतेपणी चावळें जाते, व त्याचे बारीक बारीक कण होऊन ते 
लछाळेत मिसळविठे जातात. खालच्या व वरच्या दाढांचे व 
उपदादांचें आपण बारकाईनें निरीक्षण केटें तर, अन्न चावतांना 
त्या दाढा व उपदाढा एकमेकांत कशा बसतात, व अन्न चावण्याची 
क्रिया कशी सुलभ होते, ह्याचें आपणांस आश्चर्य वाटल्यावांचून 
राहणार नाहीं 


(२७ ) 
पचनक्रिया, 


ज्या अन्नाचे आपण सेवन करतों त्यांत कांहीं भांग द्राव्य 
स्थितींत असतो व कांहीं अद्राव्य स्थितींत असतो. अन्न पोटांत 
गेलें म्हणजे त्यांतील द्राव्य भाग पोटाच्या व आंतड्यांच्या त्वचे- 
तून रक्तांत सहज शोषून घेतला जाईल; परंतु अद्राव्य भाग अश्या 
रीतीनं शोषला जाणार नाहीं, ह्या अद्राव्य भागावर अन्नमार्गी- 
तील निरनिराळ्या ठिकाणीं उत्पन्न झालेल्या रसांचें 'कार्य होर्ते. 
अशारीतीने अद्राव्य भाग द्रवरूप झाल्यानंतर तो अन्न- 
मार्गातून जात असतांना अन्नमार्गाच्या त्वचेतून रक्तांत शोषळा 
जातो, ह्यालाच अन्नाची पचनक्रिया असें म्हणतात. आतां अन्ना- 
वर निरनिराळ्या अवयवांच्या साहाय्याने पचनक्रिया कशीकशी, 
होत जाते ते आपण पाहूं. 


तोंडांत होणारी पचन क्रिया!--अन्नाचा घास आपण 
तोंडांत टाकल्याबरोबर त्यावर लाळोत्पादक पिंड आपले काम 
सुरूं करतात. तोंडांतील लाळेंत टाएटिन्‌ नांवाचा एक पदार्थ 
असतो; तो अन्ञांतील पिष्टमय भागाची प्रथम शर्करा करीत 
असतो. आपल्या झळीकडील पद्धती प्रमाण विशेषतः जेवण झाल्या- 
बरोबर कामावर जावें लागत असल्याकारणानं जेवणास साहनिकपणे 
घाई होते; त्यामुळ तोंडांतील ठाळेचें काम होण्यास पुरेसा अव 
सर मिळत नाहीं, व अन्नपचन चांगळे होत नाहीं. अन्नपचन 


: २८) 

चांगळें झाले नाहीं म्हणजे त्याचा शरीरावर परिणाम होऊन 
ल्लाळोत्पादुक पिंडांतून रस कमी प्रमाणांत वाह लागतो; व अशा- 
रीतीने उत्तरोत्तर पचनक्रिया बिघडत जाऊन शरीर कमकुवत होते 
उलट जेवतांना जर स्वस्थपणे आपण चर्वण केळं तर टाएलिन्‌ 

अन्षांत पूर्णपणे मिसळून त्य'ंतील पिष्ठाची शकरा म्हणजे एक 
द्राव्य पदाथ बनतो. ह्या द्राव्य पदार्थाचे शोषण अन्नमार्गोत 
लवकर होतें, व त्यामुळे शरीर सशक्त होऊन लाळोत्पादक पिंडांतून 
रस अधिक प्रमाणांत वाहूं लागेल; व त्यानें अन्नपचन चांग होत 


जाऊन शरीर घडधाकट होत जाईल; म्हणून नेहमी स्तरस्थपणार्ने व 
चांगळे चावून जेवण्याची संवय करावी 


पोटांत होणारी पचनक्रिया; 
आपल्या पोटांत एक ते चार तास पर्यत राहते. जाठररसांतीळ 
पेप्सिन्‌ नांवाच्या द्रव्याने अन्नांतील ओऔजसमभागाची पचनक्रिया 
तेथें होत असते. हे फेनोत्पादक पेप्सिन्‌ ओजपत अन्नाचे अगदीं 
बारीक बारीक कण करतात, व ते कण जाठररसांत विरघळले 
जातात, पोटांत ही पचनक्रिया एकप्तारखी चाटू असते, व 
पोटाच्या खालच्या भागांत ते कण जाठररसांत विरघळडे जातात 
अशा रीतोने एक तास झाल्यानंतर पोटा ग्रहणीद्वार उघडते, व 
अन्नांतील विशेष असठेला द्रवमय भाग आंतड्यांत सोडला जातो. 
पोटांत ओजस अन्नाचे पचन चांगल्या तर्‍हेने झाल्यानंतर तै 
अन्न आंतडयांत जाते. जाठररसांतील .आम्डाच्या योगाने 


रौ 


ब्र |, 
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टाएंडिनर्चे पिष्ठमय अन्नावर होणारं काम येथ थांबविले जातें» 
तरी सुद्धां जाठरंरसांतीलळ आम्लाचे काम पोटाच्या वरच्याः 
भागांत बराच वेळ चालत असतें, व त्यामुळे टाएटिनची क्रिया 
अंशतः चाळूंच राहते 

ळहान आंतड्यांतील पचनक्रिया;--अन्न जेव्हां ल्हान 
आंतड्यांत जाते, तेव्हां आंतड्यांतील माॉसपिंड त्यांवर तेथील 
रस ओतण्याची क्रिया सुरूं करतात, ह्यावेळेस पित्ताशय संकुचित 
होतो, व आंत सांठविळेळं पित्त त्या अन्ञाव ओतीत असतो. 
त्याचप्रमाणें पॅनूक्रिञास सुद्धां त्यांमध्ये असटेल्या रसाचा मारा 
त्या अन्नावर करीत असतो. अशा रीतीने ट्रिप्पिन, एमिलॉप्सिन्‌ 
व स्टीएप्सिन्‌ नांवाची फेनोत्पादक ढव्ये आपलीं कार्म जारीने 


सुरू करतात. एमिटॉप्सिनूच्या योगाने राहिलेल्या पिष्टमय 


अन्नाची साखर होते त्याचप्रमाणे राहिलेल्या ओजस अन्नावर 
ट्रिप्सिनूर्चे काम सुरूं होते. व मुळींच न पचविळें गेळेळें अन्न 
येथीळ स्टीएप्सिन्‌ द्रव्याने पचविळ जाते. खरें . पारू गेलें असतां. 
पित्ताची पाचकरसांत गणना करतां येणार नाहीं; कारण हे 
फेनोत्पादक द्रव्य नाहीं, परंतु ह्याचा उपयोग पोटांतील जाठररपत 
सोम्य करण्याकडे विशेष होतो; त्याचप्रमाणे चरबीच्या पचन- 

क्रियेत स्टीएप्सिन्‌ द्रब्याला सुद्धां ह्याची मदत होते व त्याच्याच. 
साहाय्याने पचविटेळें चरबीयुक्त अन्न शोपिलें जातं 


पचविलळेळें अन्न शोषूनघेण्याची क्रिया:---पचविळेटें: 
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अन्न अन्नमार्गाच्या पडद्यावाटें रक्तांमध्ये मिसळते. ह्यांच क्रियेस 
शोषून घेण्याची क्रिया म्हणतात; व ही क्रिया विशेषतः 
आंतड्यांतच होत असते. रुधिराभिसरणाच्यायोगानं शोषून 
घेतठेळें अन्न सर्व शरीरभर ५सरविळें जाते, व प्रत्येक . कोष 
आपआपल्या गरजेनुसार त॑ शोषून घेत असतो. अक्शा रीतीने 
शरीरांतील कोषांनीं शोषून घेतलेल्या अन्ना पकी ओजसअन्नाचा 
जो भाग असतो त्यासुळें नवीन जीवनरस तयार होत जातो, व 
बाकीचे अन्न प्राणवायुयुक्त होत असतं, व त्यामुळे कोषांस 
उष्णता मिळते. अन्नाच्या प्रत्येक कणाचे अशा रीतीनं शतदाः 
विभाग होतात आणि निरुपयोगी असे पदाथ शरीराबाहेर फेकले 
ज्ञातात. कोषांस अन्नाचा सतत पुरवठा असणं जरूर असते; 
आणि आपण आजारी पडला असतां, किंवा आपणांस इतर 
कांहीं कारणांनीं अन्न जात नसते, अश्या वेळेकरतां आपल्या 
शरीरांत वाजवीपेक्षा किंचित्‌ जास्त असा चरबीचा सांठा बाळ- 
गणे आवश्यक होय. 
मादक पदार्थाच्या सेवनाने एक प्रकारचा रस उत्पन्न होतो 
ह्यांत शंका नाहीं; परंतु त्यामुळें फेनोत्पादनाच्या कार्यात व्यत्यय 
येतो; आणि शेवटीं कालांतरानं पचनक्रिया मंदावत जाते. दारू- 
सारख्या मादक पदार्थांच्या सेवनाचा भयंकर परिणाम म्हटला 
म्हणजे मूत्राम्लाचें मूत्र करण्याचें यकृतचें ज॑ काम त॑ बिलकूल 
होऊं शकत नाहीं 
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ज्ञानतंतूंचा पचनक्रियेवर असणारा ताबाः--सर्वे 
यर्चनंद्रिये ज्ञानतंतूच्या कह्यांत असतात आणि ह्या इंद्रियांचे निय- 
मंन करण्याचे बहुतेक काम अनुकम्पिक मज्ञातंतूर्नच होत असते. 
ही सवे क्रिया सहजरीतीने आपणांस नकळत अशी होत असते. 
लाळापिड व पोटांतीळ मांसरपिंड ह्यांवर मनाचा फार परिणाम 
होत असतो. ह्याचे प्रत्यंतर म्हणजे मनुष्य भुकेलेला असेळ तर 
अन्नाचा वास येण्याबरोबर त्याच्या तोंडास पाणी सुटूं लागते. 
ह्यांचे कारण म्हणजे मनांत विचार आल्याबरोबर लालापिंड 
हे आपले काम सुरू करतात. ह्याप्रमाणेच जाठररसावर सुद्धां 
मनाचा ताब्रा असतो, आणि म्हणूनच योग्य अशी पुरेशी लाळ 
व जाठररस उत्पन्न झाळा तरच अन्न चवदार लागते. भूक नस- 
"तांना पोटांत भरठेळं अन्न बाधत, ह्याचे कारण हेच कीं, त्यावेळेस 
पुरेसे रस व ढाळ हीं उत्पन्न होऊं शकत नाहींत. जेवतांना होतां 
होईतो पाणी न पिण्याचे कारणही उघड आहे; कारण उत्पन्न 
झालेल्या लाळ व रसाचे सामथ त्यामुळे कमी होते. आनंदी व 
समाधान वृत्ती ठेविली असतां अन्नपचनाची क्रिया उत्तम होते; 
उलटपक्षीं रागावून भांडून अगर दुःखी कष्टी होऊन अन्न पोटांत 
ढकलले असतां अन्नपचनाची क्रिया सुरळीतपणं होत नाहीं. 
ह्याकरतां अन्न उत्तम तर्‍हेने तयार करून संतोषाने त्याचें सेवन 
करावें; व जेवणाचे वेळीं भांडण तंटा उपस्थित करणाऱ्या गोष्टी 
केव्हांहि काढूं नयेत. | 
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०0१ रूविराभिसरण 
- शरीराच्या एकंदर वजनांचा एकोणिसावा भाग नुसत्या 
रक्ताचा असतो. रक्त म्हणजे जीवनरस व त्यांत तरंगणारे पांढरे 
वं लाळ रक्तगोलक हे होय. हे गोळक फारच सूक्ष्म असतात. 
रक्ताच्या एका थेबांत सुमारें ५० ळाख रक्तगोळक व १० हजार 
पांढरे गोळक अस्‌ शक्रतात. रक्तांतील ह्या ळाळ व पांढऱ्या गोट- 
कांत्र प्रमाण ९०० ळा १ अते असतें. | 
जीवनरसः-जीवनरस म्हणजे अन्न, क्षार व कोषांना आवश्यक 


अशीं इतर द्रव्य ह्यांचे एकीकरण होय. ह्या जीवनरपारचें काम 


म्हटले म्हणजे कोषांस अन्न पुरविणे, त्यांतील निरुपयोगी द्रव्ये 
बाहेर घालविणे व रक्तांतील़ लाळ व पांढर्‍या गोलकांस तरंगण्यास 
मुबलक वाव देण हं होय. 


रक्तांतील श्वेतगोळक:-स्नायुंच्या कोपांशिवाय शरीरांतील 


इतर कोणत्याहि कोषांस हालचाल असेळ तर ती फक्त ह्या गोल- 
कांच्या कोषांसच अस्ते. हे श्वेतगोलक एककोपी जीव असतात. 
ह्या गोलकांचें काम म्हणजे शरीरांतील कोपांस जाचक होणाऱ्या 
विकारी जंतूस ठार करणें हे होय. 

रक्तगोलकः-हे बहुतेक हाडांच्या मजञत तयार होतात. 
प्राणवायूचा शरीरास पुरवठा करण व जीवनरसाच्या द्वारें वि- 


पारी वायु शरीराबाहेर प्रालविण्यास मदत करणें हीं ह्या गोल- 


कांचीं मुख्य कार्म होत. 
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ज्या रक्तांत प्राणवायु अपततो ते रक्त लालभडक असतेते; 
व ज्यांत प्राणवायु नसतो ते काळसर रंगाचे अपतते; व केशावा- 
हिन्यांत ते साधारण जांभळ्या रंगाचे दिसते. फुप्फुसांतून रक्त 
जेव्हां धमन्यांत जात तेव्हां त॑ ढाळ असते; परंतु धमन्यांतनं 
केशवाहिन्यावाटें नेव्हां त॑ पुनः फुप्फुसांकडे जाते तेव्हां ते 
काळप्तर असते. | 

ळश्चिका!---शरीरांतील केशवाहिल्यांतून जेव्हां जीवनरस 
बाहेर येतो, तेव्हा त्यास लसिका असे म्हणतात. शरीरांतील सपे 
कोषांस ह्या लसिकेचं वेष्टन असते. रक्तातून अन्न व प्राणवायु 


. शोषून घेऊन कोषांस पुरविणे, व उलट कोषांतून निरूपयोगी दये 


घेऊन ती रक्तावाटे बाहेर घालविणे हीं लसिकेचीं काम होत; 
म्हणजे ठसतिक्ता ही कोष आणि रक्त ह्यांच्या मध्यस्थपणाचे 
काम करीत असते. 

रक्ताची कार्म पुख्यतः खाळीलप्रमार्ण होतः--शरी- 
रांतील कोपांस अन्न पाणी व प्राणवायु हीं पुरविणे, कोषांतीळ 
निरुपयोगी सांचळेलीं द्रव्ये बाहेर काढून टांकणे, व त्याचप्रमार्णे 


. . शरीरांतील उष्णता सर्व अवयतांत सारख्या प्रमाणांत वाटणे हीं 


होत. ज्याअर्थी शरीरांतील कोषांत रक्त वाहत असते, त्याअर्थी 
अन्न पाणी ब प्राणवायु ह्यांचा पुरवठा शरीरांतील कोषांस करणे 


«रक्ता फार सोपे जाते. कोषांत अन्नाचे दहन जाळे असता 


उष्णता उत्पन्न होते; परंतु ती उष्णता सर्व अवयवांत सारखी 
३ 
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नसते. यकृत्‌ व स्नायु ह्यांचे ठिकाणीं उष्णता बर्‍याच मोठ्या 
प्रमाणांत अपतते; व शरीराच्या बाहेरच्या भागावर उष्णता फार 
थोडी असते ह्याकरतां सवे अवयवांस सारखी उष्णता पोहोचविणे 
हे पण रक्ताचे मुख्य काम होय. आणि ह्या कारणांनींच रुधिरा- 
भिसरणाचे अभावीं शरीर जगणे शक्‍य नाहीं. | 
रूधिराभिसरणास आवडयक असे अवयव!-- 
हृदय!-मनुष्या'च्या हृदयाच्या आकाराची कल्पना करणे 
असेल तर त्या मनुष्यास आपली मूठ वळण्यास सांगावे. त्या 
वळलेल्या मुठीचा आकार बरोबर त्याच्या हृदया एवढा असतो. 
छातीच्या पोकळींत जरा डावीकडच्या बाजूला ह्दय असते. 
ह्या हृदयांत दोन्ही बाजुस मिळून चार पोकळया असतात. त्यां 
पैकीं वरच्या दोहोस ऊर्ध्वाशाय व खालच्या दोहोंस अधराशय 
अशीं नांवे दिळेलीं आहेत. ह्यां पैकीं ऊर्ध्वाशयाचे पडदे फार 
बारिक असतात, कारण त्यांना फक्त अधराशयांत रक्त ओता- 
वयाचे असते. परंतु अधराशयार्चे काम सर्वे शरीरांत रक्त 
सोडण्याचे असल्यानं त्याचे पडदे जाड असतात, व रक्त शरीरांत 
खेळविण्याचे हृदयाचं जे काम त॑ अधराशयासच करावें लागते. 
प्रथम उर्ध्वाशायाचे पडदे संकुचित होऊन रक्त शोषून घेतात, व 
नंतर अधराशयांत त॑ रक्त जोरानं ओततात; नंतर ऊर्ध्वाशयाचे 
पडदे शिथिल होतात व अधराशयाचे जाड पडदे संकुचित होत जाऊन 
धमन्यांत रक्त ढकलीत असतात. ह्यानंतरे अधराशयाचे पडदे 


(त 
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शिथिल होतात व हृदयास क्षणभर विश्रांति मिळते. नंतर पुन: 
पूर्वीप्रमार्णे क्रिया होत जाते. अशा तर्‍हेनें सर्व दिवसभर रक्त 
शरीरांत खेळविण्याची क्रिया हृदयास करावी लागते. हृदयांत 
एक प्रकारची घडीची चार दारे असतात त्यां पैकीं दोन उर्ध्वा- 
शय व अधराशय ह्यांच्यामध्ये असतात, व अधराशयाच्या पुढ 
असलेल्या मोठ्या रक्तवाहिन्यांच्या मुखांशीं. दोन असतात. 
हीं दारं पथायक धातूंची केळेळीं असतात, व त्यांचे मुख्य काम 
म्हणजे रक्त उलट दिशेस न वाहू देणे हे होय. हीं दारं एका अस्थि- 
बंधनानं अशातऱर्‍हेनं बांधलेली असतात कीं, ऊर्ध्वाशयाच्या बाजूस 
तीं न उघडलीं गेलीं पाहिजेत; आणि ह्याचकरतां ऊर्ध्वाशयांतून 
अधराऱायांत गेळेळं रक्त अधराशयाचे पडदे संकुचित झाले तरी पुनः 
उल्ट ऊर्ध्वाशयांत जात नाहीं; कारण त्यावेळेस तीं दारे मिट्लीं 
जातात व रक्तास परत जाण्यास वाव मिळत नाहीं, व त्यास पुढें धम- 
न्यांमर्ध्ये प्रवेश करावा लागतो. ह्याचप्रमाणे धमन्यांच्या मुखांशीं 
जीं दारं असतात, त्यांचीसुद्धां वर लिहिल्याप्रमाणेच 'खुब्ीदार 
रचना अस्ते. अधराशयाचे पडदे जरी पुनः शिथिळ झाले, तरी 
पुढे गेळेळें रक्त पुनः त्या दारांमुळे उलटून परत येत नाहीं. अशा 
तऱ्हेनं धमन्यांमध्ये जात असलेळं रक्त पुनः उलट हृदयाकडे येऊं 
शकत नाहीं. 

धमन्या!-- ज्यांच्या साहाय्यानं हृदयांतून रक्त इतर अव- 
यवांत जातं, त्यांस धमन्या असे म्हणतात; व ज्यांच्या हार 
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धमन्यांतून रक्त शिरांत जाते, त्यांस केशवाहिन्या अ म्हणतात. 
आपण एवढं नीट लक्षांत ठेविळें पाहिजे कीं, रुधिराभिसरणाच्या 
क्रियेत रक्त हे शिरा, केशवाहिन्या व धमन्या ह्यांमध्ये 
खेळत असते. धमन्यांचे पडदे संधायकधातु व स्नायूंचे धागे 
ह्यांचे बनठेळे असतात, व ते त्या धमन्यांचे गोळ आच्छादन 
होऊन राहतात. धमन्यांच्या पडद्यांच्या स्नायूंचे तंतू जेव्हां संकु- 
चित होतात त्यावेळेस धमन्यांचीं तोंडें ल्हान होतात व त्यामुळे 
त्यांतून थोडेसच रक्त जाऊं शकते. म्हणून 'वमन्यांचे आकार 
बदलळछे असतां ज्या भागांस विश्रांति पाहिजे त्या भागांस रक्त 
थोड्या प्रमाणावर पाठवितां येते; व उल्ट्पक्षीं ज्या भागांस 
कामकाजामुळें जास्त रक्ताची आवरयकता असेळ तेथे जास्त रक्त 
पाठवितां येतं, 

रिरांचे पडदे हे धमन्यांच्या पडयांपेक्षां पुष्कळ पातळ 
असतात, व त्यांत स्नायूंपेक्षां संघायकधातुंचाच भाग विशेष 
असतो. केशवाहिन्यांचे पडदे अतिशयच पातळ असतात. हे पडदे 


म्हणजे चपट अद्या कोषांचे थोड्या संधायकधातूंनीं युक्त असे 
एकेरी थर असतात. 


वर सांगितलेल्या धमन्यांच्या आकारासंबंधी जी एक 
महत्वाची बाबत लक्षांत ठेवणे जरूर आहे, ती ही कीं, मज्ञा- 
व्यूहाचा रुधिरामिसरणावर पूर्णपणे पगडा असतो, व धमन्यांचे 


र 


24 


छाती व वाहू धयोच्या माज्या डोळ्यांतील 
र । हूस्म नाड्या 
क्त खाली वाहविणारी वहत्ीर ॥ रि 
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आकार ल्हान मोठें होणें हे बऱ्याच अंशीं मज्ञाव्यूहाशीं निकट 
संबंध असलेल्या ज्ञानतंतुृंच्या क्रियेवर अवलंबून असते. 
रुधिराभिसरणाचा मार्गः--प्रथम दोन मोठ्या शिरांतून रक्त 
उजव्या उर्ध्वाशयांत येतं. 

उजव्या उर्घ्वाशयांतून त॑ उजव्या अधराशयांत उतरते. 

उजव्या अधराशयांतून ते॑फुप्फुसांतील प्रथम मोठ्या व 
नंतर लहान धमन्यांत जाते. 

फुप्फुसांतील ल्हान धमन्यांतून तं फुप्फुसांच्या केशवाहि- 
न्यांत जाते. 

फुप्फुसांतील केशवाहिन्यांतून फुप्फुसांच्या चार रिरांत जाते. 

फुप्फुसांच्या शिरांतून तै डाव्या उर्ध्वाशयांत जातें. 

डाव्या उर्ध्वाशयांतून तै डाव्या अधराशयांत उतरते. 

डाव्या अधराशयांतून ते प्रथम मोठ्या धमनींत जातें व तेथून 
ते तिच्या शाखा व उपशाखांतून केशवाहिन्यांत जाते. 

शरीराच्या त्या केशवाहिन्यांतून त॑ लहान शिरांत जाते. 

ह्या ल्हान शिरांतून त॑ दोन बृहत्‌ शिरांत जातें व तेथून 
पुन्हां ते उजव्या ऊर्ब्वाशयांत येतं; येणेप्रमाणे रुधिराभिसरणाची 
क्रिया सतत चालूं असते. 
( पुढच्या पानावर दिळेळें रुधिराभिसरण क्रियेचे चित्र पाहा ). 


श्वासोच्छास क्रिया. 


कोणाच्याहि छातीकडे आपलें लक्ष गेल्यास असे आढळून 
येईल कीं, ती एकसारखी वर खाली होत असते. छाती फुगण्याचे 
क्रियेत फुप्फुस बाहेरील हवा आंत घेतात, व छाती खाली होण्याचे 
वेळीं तीं फुप्फुमे आंतीळ हवा बाहेर सोडीत असतात. ह्या दोन्ही 
क्रियांस अनुक्रमे अंतःश्वसनन्‌ व उच्छूसन्‌ अशीं नावें ठेविळेलीं 
आहेत; व रुधिरा भिसरणाप्रमार्ण सतत चालणाऱ्या ह्या एकंदर 
क्रियेतत श्वासोच्छासक्रिया अर्से म्हणतात. ऱ्् 

श्वासोच्छछास क्रियेचा मूळ हेतू म्हणजे हवेंतील प्राणवायु 
इशारीरांत घेणे, व शरीरांतील विषारी वायु बाहेर टाकणें हा होय. 
रुधिराभिसरणाचे क्रियेत रक्त फुप्फुसांतून जात असंत, व फुप्फुसे 
वारीरांतील कोषांकरितां जो प्राणवायु बाहेरून शोषून घेतात 
तो रक्ताच्या द्वारें त्या कोषांस मिळतो. ह्याकरतां श्वासोच्छास 
क्रियेवांचून रुधिराभिसरणाचीक्रिया व्यर्थ होय. 

ज्यावेळेस शरीरांतील कोषांत अन्नाचे दहन होत असर्ते- 
व दहन क्रिर्येत प्राणवायूची अत्यंत आवश्यक्ता असते-त्यावेळेपत 
अन्नाचे परमाणु प्राणवायूच्या परमाणूंशीं संल होत असतात. 
ह्या क्रियेमुळेंच कोषांस सामर्थ्य प्राप्त होते, आणि म्हणून पुरेशा 
प्राणवायूचे अभावीं शरीरांतील कोष निसत्व व अशक्त होत 
ज्ञातात. 
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&. श्वासोच्छास क्रिया करगारे अवयवः-ह्या अवयवांत 
छातीची चौकट, श्वासोच्छास क्रियेस आवश्यक असे स्नायू, _ 
फुप्फुसे आणि हवेचे मार्ग ह्यांचा. समावेश होतो; परंतु ह्या 
सर्वात फुप्फुसांचेंच महत्व ज्रिरोष असते. -- 


१ घसा २ श्वासनलिका ३-४ लघुश्वासनलिका ५ सूक्ष्महवेच्या पिशव्या. 


सूक्ष्म पिशव्या ह्यांच्या समावेशान फुप्फुसे तयार होत असतात, 
ह्या फुप्फुसांची रचना एकाद्या स्पंजाच्या तुकड्याप्रमाण असतें. 
फुप्फुसांत अनंत रक्तवाहिन्या असतात, कारण प्रत्येक क्षणास 
* शरीराच्या इतर भागांत जितकें म्हणून रक्त लागते तितर्के रक्त 
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प्रथम फुप्फुसांत ओतळे जाते. छातीच्या पोकळींत श्वासनळीला 
हीं फुप्फुस लटकविठेलीं असतात. दरेक फुप्फुस संघायक घातूच्या 
प्ल्युरा नांवाच्या फुप्फुसवेष्टनानं वेष्टिळेळे असते. 

छातीची पोकळीः-र्‍ही पोकळी छातीच्या चोकटींत 
असून छाती व पोट ह्यांमधील पडद्याच्या आधारानं असते. ह्या 
पोकळीच्या उभट अशा आणखी तीन पोकळयासारखे भाग 
पाडतां येतील. व ह्यापैकी बाजूच्या दोन्ही पोकळयांत 
फुप्फुसे असतात. ह्या पैकी मध्यपोकळींत हृदय, रक्तवाहिन्या 
श्वासनळी व अन्ननळी हीं असतात. ही मधली पोकळी जेथें 
हृदय असते अशा खालच्या बाजूस विषेश रुंद असते. 

प्ल्युर[ नांवाचें फुप्फुसवेष्ठनः--दुहेरी पडद्यांच्या अशा 
ह्या पिशव्या असतात. ह्या पिराव्यांच्या बाहेरचे पडदे, छातीचा 
पडदा व पोट आणि छाती ह्यांमधीळ पडदा ह्या दोघांस जोडलेले 
असून दूरवर पसरून छातीच्या पोकळीचे वरपासून खालपर्यंत 
दुभागणारे असे पडदे होऊन राहतात. ह्या पिराब्यांच्या 
आंतीळ पडद्यांनीं फुप्फुसे वेष्टिळेलीं असतात हे आंतील पडदे 
फार नाजूक असून फुप्फुसांची अति बारिक अशीं आच्छादने 
असतात. 

श्वासोच्छासाच्या क्रियेत छाती कशी फुगते:--छाती 
दोन रीतींनीं फुगत असते. छातीची पाकळी: रुंद होऊन बरगडी व 
उराच हाड हीं दोन्हीं वर उचळलीं जातात. छांती व पोट ह्यांन्‌ 
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_ मंधीळ पडदा खालीं नमला जातो, व त्यामुळें छांतीच्या पोकळीचा 
खालचा भाग नमतो, व पोकळीचा एकंदर आकार वाढतो. अशा 
तऱ्हेनं छातीचे पडदे व छाती आणि पोट ह्यांमधील पडदा हीं 
फुप्फुसांपासून दूर नेळीं जातात व फुप्फुसवेष्टनाच्या दोन थरांत 
पोकळ जागा उप्तन्न होते. नंतर फुप्फुसांत हवा जोरान जाते, व 
छातीची वाढळेढी पोकळी भरेंपावेतों तीं फुप्फुसे फुगून मोठीं 
होत असतात. हँ काम इतकें झटपट व सहज रीतीने होत असतें 
कीं फुप्फुसवेष्टनाच्या दोन थरांत उप्तऩ होणारी पोकळी आपणांस 
कचितच भासमान होते. 

उच्छासाची क्रियाः--साधारण उच्छ्ठासाच्या क्रियेत स्ना- 
यूस साधारणच काम करावे लागते. बरगडी व उराचे हाड त्वतः- 
च्याच वजनाने नमतात, व छाती आणि पोट ह्यांमधील पडदा 
त्यांच्या खालीं असठेल्या यक्त पोट व उदराचे इतर अवयव 
ह्यांच्या योगाने वर उचलला जातो. अशा तर्‍हेने व फुप्फुसांच्या 
स्थितिस्यापकतेच्या गुणाने हवा बाहेर ढकलली जाते. 

नाकपुड्या व घसा!-- हवा आंत घेण्याच्या फुप्फुसाच्या 
क्रियेत प्रथम ती नाकपुड्यांत शिरते. नाकपुड्या म्हणजे डोळ्याप्यंत 
वरं व पुढें डोक्यांत सुमार चार इंच गेठेल्या अशा दोन नळ्या 
असतात. ह्या दोन्ही नळ्यांचीं तोंडें पाठीमागचे, बाजूस घशास 
जोडलेलीं असतात. घसा म्हणजे तोंडाच्या पाठीमागच्या. बाजूस 
गाळणीच्या' आकाराची एक पोकळी होय. ही पोकळी जिभेच्या 
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मुळाशीं गोल वक्काकृती अशी असते. नाकाच्या नळ्यांचीं तोड 
जेथे घशास मिळतात, तेथे पडद्याप्रमाणे एक रचना असते, व तीस 
पडजीभ अरे म्हणतात. अन्न सेवन करण्याचे वेळीं ही पडजीभ 
नाकाच्या नळ्यांच्या आंतील द्वारांवर ढकळली जाते, व त्यामुळें 
आपण सेवन केलेलें अन्न व प्याठेळें पाणी नाकांत जाऊं. शकत 
नाहीं, ह्या घशाच्या रंवटीं त्याच्या दोन नळ्या होतात, त्यां पैकीं 
एक अन्ननळींत व दुसरी कंठनालंत जात असते 
श्वासनळी व त्याचे भागः--श्वासनळीचे दोन भाग हो 
तात, व ते दोन बाजूंच्या फुप्फुसांत जातात; तेथे त्यांचे अनेक 
भाग होऊन त्यांच्या शेवटीं लहान लहान अशा हवेच्या अनंत 
पिशव्या होतात. श्वासनळीच्या भागांस लबुश्वासनलिका असे 
म्हणतात. श्वासनळी'च्या पडदयांत त्याचप्रमाणे कांहीं लघुश्वास- 
नलिकांत मदुअस्थींच्या वेष्टनांच्या वेटाळ्या असतात. ह्या 
वेटाळ्यांचा उपयोग म्हणजे हवेचे मागे बंद न होऊं दे व 
फुप्फुसांच्या हवेच्या पिशव्यांतील हवेचा पुरवठा कमी न होऊं 
देणे हा होय. 
कंठनालः--श्वासनळीच्या वरच्या मोठ्या भागास कंठनाल 

अर्से म्हणतात. त्यांत म्रदुअस्थींच्या वेष्टनांचे एक जाळें असते 
व त॑ आपल्या मानेच्या पुढच्या बाजूस असलेले असें आपणांस 
सहजरीतीनं भासत, 


वर सांगितळेंच आहे कीं, पडजीभेच्या योगाने अन्न व पाणी 


श्षासनळी' 


नाकांत जात नाहीं; त्याचप्रमाणे एपिग्लोटिस्‌ नांवाचा कंठनालेच्या 
तोंडाशी एक पडदा असतो त्याचे अभावीं खालेळा घास अन्न- 
नलिकेत जाण्याऐवजीं कंठनालेंत जाऊं शकला असता. श्वासो- 
च्छ्लासाच्या क्रिर्येत मात्र कंठनाळेचा पडदा खाली पडतो, व त्याचे 
द्वार उघडळें जाऊन हवा फुप्फुसांतून बाहेर व बाहेरून फुप्फुसांत 
अश्शी जाऊं शकते. ज्याच्या योगाने बोलण्याचा आवाज निघत 
असतो असे शब्दरज्जूहि ह्या कंठनाठेतच असतात. 


हवेच्या पिशव्याई--लघुश्वासनलिका टोकास रुंद होते, व 
बारीक पडद्याची अशी तिची एक पिशवी होते. ह्या पिशवीच्या 
बारीक पडद्यांतहि अनेक लहान ल्हान हवेच्या पिराब्या होतात. 
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फुप्फुसांतील ह्या पिशव्या इतक्या सूक्ष्म असतात कीं, त्यांची 
संख्या अजमास ७२५ ०००००० इतकी भरेळ. त्या पिदाव्या 
जर फाडल्या व शेजारीं शेजारीं जोडून ठेविल्या तर त्या सुमारें 
२१५० चोरसफूट जागा व्यापूं शकतील. 
हवेच्या पिशठ्पांतील इर्वत होणारे फरकः---हवेच्या 
पिशव्यांचे पडदे अतिशय पातळ असतात. ह्यांमध्ये आतिशय 
नाजूक अशा पुष्कळ रक्तवाहिन्या असतात, व. त्यांमधून 
शरीरास आवश्यक असत रक्त सुमार सव्वा मिनिटांत फिरते. 
जेव्हां हवेच्या पिशव्यांच्या ह्या केशवाहिन्यांमधून रक्त 
वाहत असते तेव्हां साहञिकपणेच हवेतील प्राणवायु त्या रक्तांत 
मिसळतो, व कारअन्डायाक्‍्साईंड नांवाचा विषारी वायु रक्तावारटे 
बाहेर हर्वेत जातो. ज्याप्रमाणे हा विषारी वायु रक्तांतून बाहेर 
हवेत जातो, त्याप्रमार्ण रक्तांतील पाण्याचा अंश सुद्धां हर्वेत 
बाहेर जातो. 

हेष्मलद्रठ्य आणि कॅंसः--श्रासोच्छास क्रियेचा सर्व- 

मार्ग “छेष्मळ त्वचेन युक्त असतो, व तो मार्ग 'छेष्मल अशा 
एका चिक्कटद्रव्याने नेहमीं ओलप्र ठेवला जातो. घसा, हवेच्या 
पिशव्या व शब्दनलिका ह्यांशिवाय श्रासोच्छासाचे सवे माग 
केसयुक्त असतात. हवेच्या मार्गाच्या - पडद्यांत “असलेलं 
-छेष्मलंदरव्य, हर्वेतीलळ धुळीचे कण व. रोगजंतु ह्यांस पकडून 
ठेविते; आणिं त्याच हवेच्या  मार्गीतून * धुळीच्या: ।कणांनीं वः 
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* रोगजंतूनींयुक्त अशा त्या घाणेरड्या द्रव्यांस केस बाहेर काढून 
टाकतात. 

.ह्याप्रमाण शरीरांत जाणारी हवा शुद्ध केली जाते, व 
घूळ आणि रोगजंतु हीं फुप्फुसांच्या नाजूक अशा हवेच्या 
पिशव्यांत जाऊं शकत नाहींत. नाकांतीळ हवेचे मार्ग हवा शुद्ध 
करून ती उष्ण करण्याचें कामीं फार उपयुक्त असतात. नाक- 
पुड्यांत केंस असतात, त्यामुळे धूळ आंत जात नाहीं; व उरली 
सुरली गेलेली धूळ त्या “छेष्मलद्रव्याचें योगाने बाहेर काढिली 
जाते. घसा व फुप्फुत् ह्यांत हवा शिरण्यापूर्वी ती येथ ऊष्ण केली 
जाते; आणि ह्याच कारणास्तव श्वासोच्छासाच्या क्रियेत नाकाच्या 
मार्गाचे महत्व विशेष असते; उलटपक्षीं ही क्रिया तोंडाने जर 
झाली तर घूळ व रोगजंतुयुक्त अशी थंड हवा आंत जाते; व 
त्यामुळे घशास व फुप्फुसांस अनेक तर्‍हेचे रोग जडतात. 

अतिशय तंग कपडे अंगावर घातले असतां श्वासोच्छासाच्या 
क्रियेस अडथळा होतो; आणि श्वासोच्छास करीत असतांना 
धूळ जर शरीरांत गेली तर श्रासोच्छ्ञास करणारश नाजूक अव- 
यवांस नानातऱहेचे रोग जडतात. दीघे श्वासोच्छासाचा व्यायाम 
शरीराच्या आरोग्यास व पोषणास अत्यंत आवश्‍यक असतो. 
दारूसारख्या मादक पदार्थाच्या सेवनाने. नानातऱ्हेचे फुप्फुसांचे 
रोग जडतात आणि बिडी सिगारेटसारख्या तंबाखूच्या सेवनाने 
फुप्फुसे अतिशय अशक्त होतात. 


(४६) 
स्ूचर्पिड आणि दारीरांतील निरूपयोगी द्रव्यें. 


मनुष्य आजारी पडण्याचे मुख्य कारण म्हट्लं म्हणजे 
र रै शरीरांतील कोषांचा झालेला बिघाड 
हे होय. अन्नांतील निरुपयोगी द्रव्ये 
आणि पाणी हीं शरीरांतून बाहेर 
काढण्याचे कामीं मूत्रपिंडाची विशेष 
जरूरी असते. मूत्रपिंड हा अतिशय 
नाजुक अशा लहान नळ्यांचा 
बनलेला असतो. ह्या लहान 
नळ्यांप्च्या शेवटीं एक प्रकारंची 
पिशवी असते. रक्ताच्या केशवा- 
हिन्यांचा समुदाय ह्या पिशवींत 
असतो; आणि शरीरांतील निरूप- 
योगी जिन्नस, रक्तांतून प्रथम लहान 
नळ्यांमर्ध्ये जातात; व नंतर दोन 
0 मूत्रनलिकांतून मूत्राशायांत निघून 
२ मृत्रपिंडाची शीर. गेदात. ९ 

३ मूत्रपिंडाची धमनी. जातात. मूत्रपिंडासंबंधाने सर्वतऱ्हेचे 
४ खाली वाहणारी वृहृद्मनी. रोग! दारूसारखे मादक पदाथ सेवन 
५ वर वाहणारी वृहतशीर.  करणारांचे बाबतींत विदोषेकरून 


आढळून येतात. ज्यांमध्ये मूत्रांतून अल्ब्युमिन जाते असा 
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(४७ ) 


& ब्राइट नांवांचा रोग, हा दारू पिणारांचे बाबतींत सर्वसाधारण 


असा आढळण्यांत येतो. 


दारीरावरील त्वचा व शारीरा'ची उष्णता. 


आपल्या शरीराचे संरक्षण करण्याकरतां त्यावर त्वचा हें 
एक आच्छादन असते. ह्या त्वचेच्या योगाने आपणांप स्पर्शै- 
ज्ञान होते, उष्णतेचे मान सर्व शरीरमर सारखें राहतं, व निरुप- 
योगी झालेल्या वस्तृंपैकी पाण्याचा भाग ह्याच त्वचेच्या! झ्वारे 
बाहेर पडतो. त्वचेच्या अगदी वरच्या पापुद्यास एपिडरमिस्‌ अशी 
संज्ञा आहे. ह्या बाह्य त्वचेच्या खालीं डरमिस नांवाच्या जोड- 
णाऱ्या तंतूंचा एक थर असतो, व ह्या डरमिसाच्या आंतील बाजूस 
त्वस्निम्नस्य असा एक थर असतो, व ह्या आंतील थरांमध्येच 
चरजीचा सांठा होऊन राहनो. रक्तांतीळ निरुपयोगी पाणी शरी- 
रांतील घर्मरपिंड शोधून घेतात व घामाच्या रूपाने ते त्वचतून 
बाहेर पडत. हा घाम शारीरांतून बाहेर आल्यावर त्याजवर 
बाष्पीभवनाची क्रिया होते, व त्यामुळें शरीर थंड होते. वर 
सांगितठेल्या घर्मपिंडावर मज्ञाव्यूहाचा पूर्ण ताबा असतो. 


वर सांगितल्याप्रमारणे त्वर्चेत एपिडरमळ कोष असतात, 
व त्यांतूनच अंगावर जे केस दिसतात त्यांची उत्पत्ति झालेली 
असते. त्याचप्रमाण केसाच्या पुरळीचा आधार घेऊन फाइकल 


क कह 
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| मध्ये ह्यांची वाढ होत असते. आपल्या शरीरांत त्वक्‍्स्नेहो-्‌ 


| 


त्पादक जे पिंड अप्ततात त्यांपासून त्वचेवरील केसांस तेलाचा 
पुरवठा होतो. ह्या तेलाच्या पुरवठयानं आपल्या डोक्यावरील 
केसांची वाढ होते. ह्याकरतां कॅस स्वच्छ फणीरने विंचरून साफ उेव- 
ण्याचा परिपाठ ठेवळा असतां तें उत्तम तऱ्हेने वाढूं शकतात. 
परंतु केस विंचरण्याच्या फण्या व उपयोगांत येणारे ब्रश हे पुष्कळ 
वेळां अस्वच्छ असल्यान केसास अपाय होऊन डोक्यांत नाना- 
तऱ्हेचे रोग होतात. डोक्यास टक्कळ पडण्याची मुख्य कारणे 
म्हटली म्हणजे वर सांगितल्याप्रमार्णे केसांचे बाबतींत होणारी 
हयगय, व डोक्यावरील ब्रट्ट टोपी अगर पागोटे, डोक्‍यावर 
आवळून फेटा बांधणे, व स्त्रियांचे बाबतींत केस घटट आवळून 
बांधणे हीं होत. 
बोटांवरील नखांची उत्पत्तिसुद्धां एपिडरमिस नांवाच्या 
बाह्मत्वचेपासूनच होते. नखांमुळे बोटांचा बचाव होतो व अति 
लहान वल्तू उचळून घेण्याचे कामीं ह्यांची चांगली मदत होते. 
आपल्या शरीराची सर्व साधारण उष्णता ९८०५ अंशा- 
. इतकी असते. शरीरांतील भमेपिंडांच्या योगाने, ततच रक्ताच्या 
! परिमाणावर त्वचेचा ताबा असल्याने शरीराची उष्णता चोहोंकडे 
सारखी, ठेविळी जाते. शरीरांतील उष्णतेचे मान आपण सेवन 
केलेल्या अन्नाच्या प्राणवायुयुक्त होण्याच्या क्रियेवर अवलंबून 
असते. 


“१ 
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____. आपण ज्यावेळेपत आजारी पडतो, त्यावेळेस आपल्या 
शरीरांतील उष्णता एकतर ९८"५ अंशांपेक्षां पुष्कळ अधिक 
असते, किंवा त्यापेक्षां बरीच खाली उतरते. तापांत मुख्य 
अडचण अशी असते कीं, शरीरांत वाजवीपेक्षा जास्त उष्णता 
रिक राहते, कारण घर्मपिंड आपलं काम नेहमींप्रमा्ण करूं 
शकत नाहींत. ह्याचें उलट थंडी वाजून येण्याचे कारण म्हटलें | 
म्हणजे रक्त आणि त्वचा ह्यांची ताटातूट होय. आपल्या शरीरा- | 
वरीऴ त्वचा आपण नेहमीं चोळून स्वच्छ ठेविली पाहिजे; नाहींतर 
त्यावर सांचणाऱ्या घामामुळें रोगजंतूस माफक अशी जागा उत्पन्न 
होते. परिस्थितीस माफक असल्यास सकाळीं ताज्या थंडपाण्याचें स्नान 
व रात्रीं कोमट पाण्याचें स्नान हीं फारच माफक्र असतात. परंतु ' 
थेड पाण्याचे स्नान झाल्यानंतर अंग कोरड्या स्वच्छ रुमालाने 
चोळूनचोळून पुसळें पाहिजे. 

आपली राहण्याची जागा जर वाजवीपेक्षा फार उष्ण असेल 
तर आपण बाहेर पडला असतां आपणांस थंडी वाजुं लागते; 
उलटपक्षीं तीच ज्ञागा वाजवीपेक्षा कमी उष्ण असेल तर आपणांस 
तेथेच थंडी वाजू लागते; व अशा स्थितींत आपणांस पडसे येते. 
ह्याकरतां आपल्या राहत्या घराची उष्णता ९८.५ अंश ठेवणे || 
आरोग्याचे दृष्टीने जरूर होय. 

आपण अंगांत घालत असलेल्या कपड्याच्या योगाने सुद्धां 
शरीरांतील उष्णता आपणांस टिकवितां येते. कपड्याच्या अति- 
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सूक्ष्म ठिद्रांत हवा. भरून राहते, व त्यामुळे शरीरांत उष्णता 
टिकते. कापसाच्या. अगर तागाच्या कपड्यांपेक्षा लोकरीच्या 
कपड्यामुळें अधिक उष्णता शरीरास मिळते. अतिशय घट्ट कपडे 
घातले असतां. रुधिराभिसरणाच्या क्रियेत अडथळा उत्पन्न होतो 
व त्यामुळे शरीरांत आवश्‍यक अशी उष्णता टिकूं. शकत नाहीं 
शरीर निरोगी स्थितींत ठेवावयाचे असेल तर ओले कपडे घालणे, 
घरांत असतांना अतिराय जाड कपडे घांलणे, त्याचप्रमाणे थंडीचे 
दिवप्तांत पुरेसे कपडे न घालणे, इत्यादिविषयीं योग्य खबरदारी 
घेणं आवश्यक होय. 


मज्ञाव्यूह. 


मज्ञाव्यूहाचे मुख्य काम म्हटलें म्हणजे शरीराच्या सर्व 
अवयवांस सहकारितेने काम करावयास लावणें हे होय. मज्ञा- 
व्यूहामरध्ये ज्ञानतंतूंचे कोष व त्याचे धागे : हे असतात. 
ज्ञानतंतूंच्या कोषांचा रंग करडा असून ते शरीरांतील इतर 
कोषांपेक्षां मोठे असतात, व त्यांस अनेक फोटेहि फुट्लेळे 
असतात. ह्यांपैकी बहुतेक कोष मेंदू आणि प्ृष्ठवंशरज्जु 
ह्यांमध्ये आढळतात; व त्यांपैकी लहान कोष शरीराच्या 
निरनिराळ्या भागांत आढळतात. ज्ञानतंतूंच्या धाग्यांचा ज्ञान- 
तंतूंच्या कोषांशीं निकट संबध असतो, व ह्या दोघांच्या 


न्न 


(५१.) 
» एकीकरणास न्युरॉन असते म्हणतात. ज्ञानतंतूंच्या उत्तेनक प्रेरणा 
. हा ज्ञानतंतूंच्या धाग्यांतूनच जात असतात. | 
मेंदू आणि प्रष्ठवशरज्जु ह्यांच्यापासून निघून इतर अवयवांस 
चलन देणार्‍या ज्ञानतंतूंच्या धाग्यांस उद्गामीधागे अशी संज्ञा 
आहे. ह्यांचे योगाने मेंदू व प्ष्ठवशरज्यु ह्यांच्या आज्ञा स्नायू, . 
मांसर्पिड व इतर अवयव ह्यांस कळविल्या जातात, आणि त्या 
सर्वोर्चे काम ताबडतोब सुरू॑होतें. शरीराच्या इतर. भागांतून 
मेंदूकडे किंवा एष्ठवंरारज्जूकडे ज्या धाग्यांतून निरोप जातात 
त्यांस ज्ञानतंतूचे अभिगामी धागे असें म्हणतात. 
मज्ञाव्यूह म्हणजे बोलण्याच्या तारायत्राचें हुबेहुब चित्र 
होय. ज्याप्रमाणे बोलण्याच्या तारायंत्रांत निरनिराळया ठिकाणचे 
संबंध एकमेकांशीं प्रत्यक्षपणे न जोडतां ते मध्यवर्तीठिकाणास 
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५. जोडठेळे असतात; त्याचप्रमाण शरीरांतील निरनिराळे भाग 


(५२) 


एकमेकांशी प्रत्यक्ष न जोडतां त्यांचे संबंध मध्यवर्तीठिकाणाच्या 
साहाय्यार्न जोडले जातात. ह्यावरून मध्यवर्ती ठिकाणाची पद्धत 
फारच सोइस्कर अशी असते हे दिलेल्या चित्रावरून ताबडतोब: 


कळून येईल. 
मध्यवर्ती मज्जाव्यूहः 


ह्यांत मुख्यत्वेकरून मेंदू, एष्ठ- 


वंदारज्जु आणि ह्या दोघांशीं संबंध असलेले ज्ञानतंतूं ह्यांचा 
समावेश होतो. मेंदूपासून ज्ञानतंतूंच्या बारा जोड्या, व एष्ठवंश- 
रज्जूपासून निघणाऱ्या ज्ञानतंतूंच्या एकतीस जोड्या, ह्यांच्यायोगाने 
शरीरांतीळ सर्व भागांचे संअंध एकमेकाशी जोडतां येतात. 
मंदू*-रष्ठवरारज्नु हा आपल्या शिस्‌पेन्सिलीपेक्षां किंचित्‌ 
जाड असतो; व मेंदू हा डोक्याच्या कवटीची सर्व पोकळी भरून! 
महामस्तिप्क 


मगज 
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"असतो एरष्ठवंशारज्जूचे वजन साधारणपणें एक आंस असते तर 
मेंदूर्च वनन पन्नास औषप्त भरते. ह्याकरतां मजञाव्यूहाचा मेंदू हा 
एक बराच मोठा भाग आहे. ह्या मेंदूचे महामस्तिष्क, लघु- 
मस्तिष्क व लांबट अस्थिमज्जा असे तीन भाग करतां येतील. 

महामस्तिष्कः--मेंदूचा जवळजवळ तीनचतुर्थाश भाग 
ह्याने व्यापठेळा असतो. ह्याचे एका जाड व खोल रेघेच्या योगाने 
उजवा व डावा असे अधवतुळाकार दोन भाग होतात. ह्याच्या 
वरच्या भागावर बऱर्‍्यांच सुरकुत्या असतात. ह्याच्या एष्ठभागावर 
ज्ञानतंतूंच्या कोषांचा एक थर असतो आणि त्यामुळें त्याचा 
रंग करडा असतो. ह्याचभागाशीं मनाचा पण संत्रंध असतो. 
ह्याचा मधला व खालचा भाग ज्ञानतंतूंच्या 'ाग्यांचा बनलेला 
असतो. महामस्तिष्क म्हणजे ज्ञानतंतूंचे एक विलक्षण जाळेंच 
'होय. ह्या भागांची कार्म खालीं लिहिल्याप्रमाणे होतः--- 

महामस्तिष्क हे मनार्चे वसतिस्थान होयं. ह्या भागाशिवाय 
_ मनुष्य जगू शकतो; परंतु आठवण व विचारशक्ति ह्यांचा तेथे 
अभाव असतो. एवढेंच नव्हं तर, ह्या. भागाचा करड्यारंगाचा 
वरचा भांग जरी काढून घेतला तरीसुद्धा धूतंता, शहाणपण 
वगेरेंचा पर्ण अभाव आढळून येतो 

महामस्तिष्क हं निर्विकल्पज्ञानाचे ठिकाण होय. शारीर 
राच्या निरनिराळ्या अवयवांतन ह्याठिकाणीं. निरोप येतात, व 
ताबंडतोब प्रकारा, चव, आवाज, वास, स्पश, थडी, . उष्णता 
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भूक, श्रम, वेगेरेंच्या भावना उत्पन्न होतात. ह्या भागाशिवाय 
प्राण्यास मन असूं शकणार नाहीं, व मनावांचून अभिगामी ज्ञान- 
तंतूच्या प्रेरणेपासून होणारें ज्ञान शक्‍य नाहीं. 

महामस्तिष्कापासूनच सवेतर्‍हेच्या प्रेरणांचा उगम होतो, 
व त्यामुळें ऐच्छिक हाळचालीपत सुरवात होते. ज्यावेळेस आपण 
हाळचाळ करण्याच्या तयारींत असतों, त्यावेळेस ह्या भागांत 
प्रेरणा उत्पन्न होतात, व ताबडतोब स्नायू आकुंचित होत जातात. 
ह्याचकरतां ऐच्छिक हालचाल ही सर्वेर्री आपल्या ताब्यांत 
असते, व स्नार्यूकडून आपणांस हर्वे त्से काम करून घेतां येत. 

लघुमस्तिष्कः- मेंदूतील अस्थिमजञेच्यावर पाठीमाग- 
च्या बाजूस हा भाग असतो. महामस्तिष्काच्या पाठीमागच्या 
पाळीने हा भाग आच्छादिळेला असतो. ह्याच्या दोन्ही. बालू 
एकमेकांशीं ज्ञानतंतूंच्या धाग्यांनी बांधलेल्या असतात.महामत्तिष्क, 
लांबटअस्थिमज्ञा व एष्ठवंशरज्जु ह्यांच्याद्वारं हा भाग शरीरां- 
तीळ इतर अव्यवांशीं जोडलेला असतो. ह्याभागांचे पहिळें काम 
म्हणजे स्नायूंना योग्यरीतीने संकुचित करणें होय, ह्या भागास 
दुखापत झाली असतां स्नायूंची संकुचित होण्याची क्रिया होत 
नाहीं, व त्यामुळें शरीराच्या हालचालींत अडथळा उत्पन्न होतो. 
ह्याचप्रमार्णे चलनशील स्नायूंच्या हालचाली समतोल होण्यास 
मदत करणें हे त्याचें दुसरे काम होय. ह्या भागात इजा झाली 
असतां मनुष्य दारू प्याठेल्या मचुष्याप्रमाणे झुकांड्या खाऊं 
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लागतो. अश्या वेळेस त्याचे स्नायू दुखावठेळे नसतात, परंतु 
ते व्हावे त्से संकुचित होत नाहींत. विशेषतः उभे राहण्यार्चे, 
चालण्याचे, व धांवण्याचे कामीं उपयोगांत येणारे स्नायू हे लघु- 
मस्तिष्काच्या पूर्ण कह्यांत असल्यामुळें शरीराचा तोळ नेहमीं 
संभाळला जाऊन मनुष्य पडत नाहीं. 


पॉन्स नांवाचा एक प्रकारचा पूल!---मेंदूचे निरनि- 
राळे भाग एकत्र जोडनारा पॉन्स नांवाचा एक पूळ असतो. 
ह्यामध्ये ज्ञानतंतृंचे जे धागे असतात त्यांचा संबंध महामस्तिष्क, 
छघुमस्तिष्क व पृष्ठवंरारज्जु ह्यांजशीं असतो. ल्घुमस्तिञ्काचे दोन 
भाग एकत्र जोडणारे असे पुष्कळ धागे ह्या पुलांत असतात. 


लांबट अस्थिमज्ञाः--ह्या भागाचे धागे, मेंदूच्या मोठ्या 
भागांचा संबंध एष्ठवंशरज्जू व शरीराचे इतर अवयव ह्यांजशीं 
जोडत असतात. डोक्याचा बराच मोठा भाग, तसेच हृदय, 
फुप्फुसे वगेरे आंतील अवयव ह्यांचा ह्या भागांतील ज्ञानतंतूशीं 
संबंध असतो. ज्याप्रमाणे मतुष्याच्या शरीरांतून महामस्तिष्क 
काढून घेतला तर स्मरणशक्ति समूळ नाहींशीं होते, व ल्घु- 
मस्तिष्क काढून टाकळा असतां स्नायूंवरचा ताबा नाहींपा होतो, 
त्याचप्रमाणे हा लांबट अस्थिमज्ञेचा भाग काढून घेतला तर 
श्वासोच्छासक्रिया ताबडतोब थांबते; व मनुष्य ताबडतोब मरतो. 
मेंदूच्या भागांकडे अगर भागांकडून जाणाऱ्या सर्व प्रेरणांस चढन. 
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ह्या अस्थिमज्ञेमुळंच मिळतं आणि ह्याकरतांच परिवर्तनाचा 
केन्द्रे म्हणून ह्याचा उपयोग होतो. 

पृष्ठवंशरज्जुः--ह्याचा आंतील भाग करड्या रंगाच्या 
कोषांचा बनलेला असतो; व बाहेरील भांग पांढऱ्या धाग्यांचा 
असतो. त्वचा व मानेखालळच्या भागाचे ऐच्छिक स्नायू हीं 
यृष्ठवंशाच्या ज्ञानततूंच्या एकतीस जोड्यांनीं जोडलेलीं अप्ततात; 
आणि अनुकम्पिक व्यवस्थेच्या योगानं प्रष्ठवंशारज्जु हा आंतल्या 
अवयवांशीं, मांसापिडांशीं व रक्तत्राहिन्यांशीं जोडलेला असतो. 
अस्थिमज्ञेप्रमाणेच ह्याचीं दोन कामें असतात. एष्ठवंशरज्जूच्या 
मध्यस्थीनेच प्रष्ठदंशाच्या ज्ञानतंतूंतून मेंदूकडे निरोप नेळे जातात; 
त्याचप्रमाणे ह्याच्याच मध्यस्थीने मेंदूपासून मांसर्पिड व स्नायू 
ह्यांकडे प्रेरणा नेल्या जातात. ह्याचकारणाकरतां एष्ठवंरारज्जूचा 
जर भाग कापला तर कापलेल्या भागाच्या खालच्या बाजूचे 
अवयव टुळे होतात. ह्याच कारणामुळे ह्या भागांतील निरोप 
मेंदूकडे जाऊं शकत नाहींत, व त्यामुळे कोणत्याही प्रकारच्या 
विकारांच्या भावना उत्पन्न होत नाहींत; एवढेंच नव्हे तर, 
स्नायूंचे चलनवलनही बंद पडते. ह्या कामाशिवाय परिवतनाच्या 
क्रियेचा मध्य होऊन राहणें हंहि ह्याभागांचे दुसरं काम होय. 


. परिवतेनाची क्रिय़ाः---ही क्रिया पमजण्यासाठीं असे 
समजा कीं, तुमचे बोट एकाद्या मेणबत्तीच्या ज्योतीवर धरल्यामुळे 
भाजत आहे. उष्णतेमुळे .अभिगामी ज्ञानतंतृंमध्ये प्रेरणा उत्पन्न 
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ःहोतात; व त्या प्रेरणा पृष्ठवंशरल्जूस जाऊन भिडतात. नंतर 
उद्गामी ज्ञानतंतूंच्या योगाने पुनः खालीं हाताच्या स्नायूकडे . 
येतात, व त्यामुळे ते स्नायू संकुचित होतात. असे झालें म्हणजे 
'साहजिकपणे हात आंखडला जातो. ह्याचवेळेस ती प्रेरणा मेंदूला 
सुद्धां जाऊन मिडते, व दुःखाची भावना होते; तथापि आपला 
हात ते दुःख होण्यापूर्वीच मार्गे खेचला जातो. ह्याप्रमाणे 


मज्जावेतू ,£ करके 
का र धु 


ह 
ऱ्य 
$ 


| परिवतैनाची किया 


मेंदूचे मदतीवांचून प्रष्ठवंशरज्जु हा परिवतनाची क्रिया फारच 
आश्चयेकारक रीतीने करीत असतो. एष्ठवंशरज्यु हा अभिगामी 
व उद्गामी ज्ञानंततूंस जोडतो, एवढेंच नव्हे, परंतु ती जोडण्याची 
क्रिया अशी खुबीदार असते कीं, त्यामुळें अवश्य तेच स्नायू 
संकुचित होतात. त्याचप्रमाणं एष्ठवंशरज्जूकडे जाणाऱ्या प्रेरणांसहि 
तो व्यवस्थेशीर अशी गती देत असतो. 


(५८) 


परिवर्तनाच्या क्रिया शरीराच्या इतर भागांतहि पुष्कळ. 
, ठिकाणीं होत असतात; व त्या क्रियांच्या योगाने निरनिराळे हेतू 
सिद्रीस जात असतात. शरीराच्या स्वास्थ्यास व त्यांतील 
अवयवांचे नियमनास ह्या क्रियांची बरीच आवश्‍यकता असते. 
डोक्‍्याच्पा कवटीचे ज्ञानतंतूः --मेंदूंत ह्या ज्ञानतंतूंच्या 
- बारा जोड्या असतात. ह्यांपैकी पहिळी जोडी म्हणजे घ्राणेंद्रियाचे 
ज्ञानतंतु, व दुसरी चक्षुरिंद्रियाचे ज्ञानतंतु. रसनेंद्रियाचे आणि 
श्रोतरेंद्रियाचे ज्ञानतंतु हे सुद्धां त्यांपैकींच होत. साधारणपर्ण 
डोक्‍याच्या कवटीचे तंतू डोक्‍्यांतच असतात; परंतु त्यां पकीं 
एक, लांबट अस्थिमज्जेपासून शरीराच्या आंतील अवयवांपर्यंत 
गेळेला असतो. 
पूष्ठवेशरज्जूचे ज्ञानतंतूः---एष्ठवंशांतून एष्ठवंशाच्या ज्ञान- 
तंतूंच्या एकतीस जोड्या निघतात. एष्ठवंशाच्या प्रत्येक ज्ञानतंतूळा 
पुढच्या ब्राजूस व मागच्या बाजूस अशा दोन प्रकारच्या मुळ्या 
असतात. पुढच्या मुळ्यांत उद्गामी ज्ञानतंतूं असतात, व पाठी मागच्या 
मुळ्यांत अभिगामी ज्ञानतंतू असतात. त्या मुळ्या ए्ठवंशंरज्जूच्या 
बाहेर एके ठिकाणीं जोडल्या जातात, व तेथें ज्ञानतंतू बनतो; व 
म्हणून त्यांमध्ये उद्गामी व अभिंगामी अशा दोन्ही प्रकारच्या, 
ज्ञानतंतूंचा संगम झाळेला आढळतो. 
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कित्येक अभिगामी ज्ञानतंतृंच्या प्रेरणेने भावना अगर चेतंना 
उत्पन्न होतात. परंतु सर्वसाधारण भावना शरीरांतील प्रेरणांमुळेंच 
उत्पन्न होतात. कांहीं विशिष्ट इंद्रियांच्या बाबतींत ज्ञानतंतुंची 
अशी रचना अस्ते कीं, त्यांस शरीराच्या बाहेरून एक प्रका- 
रचे उत्साहन मिळत असते. अशीं विशिष्ट इंद्रिये पांच आहेत; 
तीं श्रोत्रेंद्रिय, चक्षुरिंद्रिय, घ्राणेद्रिय, स्पर्शेद्रिय व रसनेंद्रिय येणे- 
प्रमाणं होत. 

स्पशीज्ञान उत्पन्न होणाऱ्या कोषांच्या मुळांशीं स्पर्शेन्द्रि- 
याच्या कणांत त्वचेचे अभिगामी ज्ञानतंतू लोंबकळत असतात. 
पदार्थाचा स्पश होण्याचे वेळेप्त ज्ञानतंतृंमध्ये एक प्रकारच्या दाबा- 
मुळें प्रोत्साहन सुरूं होते; आणि ह्या प्रोत्साहनामुळे ज्या वस्तूं- 
चा स्पर्शी आपणांस होणें असेल अशा वस्तूंविषयीं कल्पना 
आपल्या मज्ञातंतूत उत्पन्न होतात. आपल्या त्वचंत स्पर, 
उष्णता, थंडी, आणि सुख दुःखाच्या कल्पना उत्पन्न करणारे 
ज्ञानततू असतात. स्प्जन्यज्ञान जिभेच्या टोंकांस, ओंठास आणि 
बोटाचे रैवटास विशेष असते. 

चेव उत्पन्न करणारे ज्ञानतंतु जिभेच्या “छेष्मळ त्क्वमध्ये 
त्तेच पडजीभेजवळच्या अवयवांत लोंबकळत असतात; बाकीचे 
ज्ञानतंतूंच्या मुळांमध्ये असतात. कोणत्याहि वस्तूची चव कळ- 
ण्यापूर्वी त्या वस्तूची विरघळण्याची क्रिया झालीच पाहिजे, 


“ च 
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नाकाच्या -छेष्मल त्वचेमध्ये जे ज्ञानतंतूंचे कोष असतात, 
त्यांस घ्राणेद्रियाचे कोष असे म्हणतात. वासाच्या योगाने ह्या 
कोषांत प्रेरणा उत्पन्न होतात. ब्राणेंद्रियाचे कोष हे फार नाजूक 
असतात आणि ह्या. नाजुक कोषांचा जर नाश झाला तर ्रागेंद्रिय 
सर्वस्वी निरुपयोगी होते. 


कान, 


कान हा शरीराचा एक अत्यंत नाजूक असा अवयव असून 
त्याची र्चनाहि फार खुबीदार असते. हवेच्या कणांस गती 


मिळाळी असतां हवेंत आवाजाच्या लाटा उत्पन्न होतात, व ह्या 


लाटा. आपल्या कानांतील पडद्यावर आदळल्या म्हणजे आपणांस 
ऐकू येतं. कानाचे साधारणपर्णे तीन भाग पाडतां येतील; एक 

र सर्वात बाहेरचा 
कजे व भाग, दुसरा 
8. र » च क सर्वात आंतील 
(९.१ ऐकण्याची क्रिया 


छानाशिठाचे हाट 


व्या आंतल्या व 
न > बाहेरच्या भा- 
र गांच्या मधला 
र 1 0362 111 भाग होय. 
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कानाचा बाहेरील भागः-_ह्या भागांत आपणांस बाहे- 
रून दिसणारा कान व मध्यभागापर्यंत गेळेळी अशी एक नळी 
ह्यांचा समावेश होतो. हा बाहेरील भाग म्हणजे त्वचेनं वेष्टिळेला 
असा म्रुदुअस्थींचा एक भाग होय. ह्या भागांचे काम म्हटले 
म्हणजे आवाजांची बाहेरील लाट जशीच्या तशी कानाच्या मध्या- 
पर्यंत जाऊं देणें ह॑ होय. आवाजाची बाहेरील लाट कानाच्या 
मध्यभागांत जावी म्हणून आपण कधीं कधीं आपला हात 
कानाचे मार्गे ठेवत असतो. 

कानाचा मधला भागः-हा भाग म्हणजे कवटींतील 
कानशिलळाच्या हाडांतीळ एक पोकळी होय, ह्या पोकळीचा आकार 
पडधमी सारखा असतो आणि ह्यामुळेच त्या भागास “ कानाची 
पडघम '' अशी संज्ञा आहे. ज्या शब्दनळीच्या साहाय्याने 
रेकूं येत त्याच्या आंतील बाजूस अनुकम्पिक त्वचा असते. ही 
अनुकम्पिक त्वचा म्हणजे एक प्रकारचा पडदा असतो; व त्या 
मुळें कानाचे, बाहेरील भाग व मध्यभाग असे दोन भाग होतात. 

कानाच्या ह्या मधल्या भागांत तीन प्रकारची ल्हान हाडं 
असतात. एक हातोडीच्या आकाराचे, :दुसरें रिकीबीच्या आका- 
राचे, व तिसरें ऐरणाच्या आकारांचे. ह्यां पैकीं पहिलें अनुकम्पिक 
त्वचेस घटट जोडलेळें असते, दुसर॑ कानाच्या अगदीं आंतील 
भागाच्या द्वारांत बसविळेल॑ असते, व तिसरें ह्या दोघांच्यामध्ये 
असते. हीं तिन्ही हार्ड अनुकम्पिक त्वचेपासून कानाच्या: 
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आंतल्या भागा'च्या पडद्यापर्यंत पसरलेली असतात. ह्याशिवाय 
युस्टेरिअन नांवाची एक नळी असते, व ती कानाच्या मध्य- 
भागापासून थेट घशापयेत गेळेली असते. ह्या नळीच्या द्वारे हवा 
बाहेरून आंत व आंतून बाहेर अशी खेळली जाते, व कानां- 
तीळ हवेचा दाब व कानाबाहेरीळ हवेचा दाब हीं दोन्ही त्या 
नळीच्या योगानें समतोळ राहूं शकतात. ताप, खोकला, गोवर 
वेगेरे प्रसंगीं ही युस्टेशिअन नळी नादुरस्त होते, अशा वेळीं 
बाहेरील अनियमित हवेच्या दाबास आंतून उलट दाब न 
मिळाल्यामुळे अनुकम्पिक त्वचेच्या पडद्यावर जिषम दाब पडतो 
आणि त्यामुळें कान बधिर होतो. 
कानाचा आंतीळ भाग!--हा भाग कानगिलांतील 
हाडांच्या अगदीं आंतल्याबाजूत खोळ असा असतो. ह्याचेहि 
तीन भाग करतां येतील. एक व्हेस्टीब्यूल़ नांवाची पोकळ जागा 
दुसरा कोक्लिआ नांवाचा रांखाकृती भाग व तिसरा अर्धचंद्राकृती 
नळी हे होत. हा आंतीळ भाग एका द्रव पदार्थाने भरठेला 
असतो. ह्या द्रव पदार्थामध्ये पडद्याच्या बाजूस अगदीं सूक्ष्म असे 
केसांसारखे कोष असतात, व त्यांचीं टोंके श्रोत्रेंद्रियाच्या ज्ञान- 
तंतूंशीं जोडठेलीं असतात.. ऐकण्याच्या ज्या प्रेरणा आपल्या 
'कानांत उत्पन्न होतात त्यांचा उगम कोळिआ नांवाच्या रांखा- 
कृती भागांतूनच होत असतो.. ह्या भागांत अधचंद्राक्ृती जी नळी 
"असते तिचा उपयोग शरीराचा तोळ संभाळण्याकडेहि विशेष 
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होतो. आवाजाची लाट कानाच्या बाहेरच्या पडद्यावर आदळली 
असतां, ती श्रवणेंद्रियाच्या नळीच्या खालच्याबाजस ढकलली जाते, 
-आणि मध्यकणिक त्वचेच्या. हालचाली सुरूं होतात. नंतर का- 
नाच्या मधल्या बाजूस असठेल्या लहान हाडांची रांग हालू 
हागते, व कानाच्या अगदीं. आंतल्या बाजूस असलेल्या द्रव 
पदार्थामध्ये लाटा उत्पन्न होतात. ह्या लाटांच्या योगानं श्रवर्ण- 
द्वियाच्या ज्ञानतंतृंमध्यं प्रेरणा उत्पन्न होतात. ह्या प्रेरणा मज्ञा- 
तंतूळा जाऊन भिडतात व ऐकण्याच्या भावना सुरूं होतात. 
कानाची जोपासना$-एकाद्याच्या कानरिलावर जर्‌ आ- 
पण जोरानं थप्पड मारिली, तर त्यामुळें बाहेरील हवेचा जोराचा 
प्रवाह कानांत ढकलला जातो, व कानांतील नळीवाटे तो आंत 
जाऊन अनुकम्पिक त्वचेला जोरानं धक्का मारतो, आणि त्यामुळें 
कान दुखावला जातो. जिवंत लहान किडे आपल्या कानांत गेळे 
असतां त्यांच्या हालचालीने व गुणगुणण्यानं कानास फार त्राप्त 
होतो. अशावेळीं कानांत तेळ अगर पाणी घाळून त्यांस सहज 
मारतां येते; परंतु कानाची मांडणी फार नाजुक असल्यामुळें हे 
काम एकाद्या अनुभवी वैद्याकडूनच करवून घ्यावे हे बरे; कारण 
ह्या कामांत निष्काळजीपणा अगर हयगय झाली असतां 
कानांतीळ नळीचे पडदे व अनुकम्पिक स्वचा हीं दोन्हीं 
दुखावलीं जातात. क्विनाइनच्या योगाने सुद्धां कानांस बघिरता 
येते; म्हणून क्रिनाइनचा उपयोग करते वेळीं डॉक्टरचा सहा 
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घ्यावा हे बरे. कान ठणकणे व बधिरता येणे हीं इतरहि 
अनेक कारणांनीं उत्पन्न होतात. लहान मुलांच्या कानांची निगा 
राखण्यांत विशेष काळजी घेणे जरूर होय. 


जडोळा, 
हे जग इंथरनं भरछेले आहे; व आपण ज्यास प्रकाश अर्स 
म्हणतो ती ह्या ईथर रूपी समुद्राची एक लाटच होय. आपल्या 
डोळ्याची अशी रचना असते कीं, तिच्यामध्ये ईथरची लाट 


शिरत्ठी असतां अभिगामी ज्ञानतंतूंस चेतना मिळते, व मॅदूंमध्ये 
प्रेरणा उत्पन्न होऊन त्यायोगे पाहण्याच्या भावना सुरूं होतात. 
डोळा हा फार महत्वाचा व नाजूक अस्ता अवयव आहे, 
म्हणून त्याची योग्य काळजी घेणें रास्त होय. बाहेरच्या दुखापती- 
पासून त्यांचे रक्षण व्हावें म्हणून तो खोळ अक्शा हाडांच्या 
खोबणींत बसविलेला असतो. त्या खोबणीच्या आंतील बाजूस 
चरबीचा एक थर असतो, व त्या थराचा उपयोग डोळ्यास वि- 
भ्रांति घेण्यास एकाद्या मऊ उशीप्रमार्णे होतो. डोळ्यास जर 
कोणी इजा करूं म्हट्छें तर, डोळा आणि त्याची चौकट ह्या 
मधील चरबीचा थर त्यांचं बरेंच सरंक्षण करूं शकतात. घूळ व 
अतिप्रकाश ह्या पासून डोळ्यास त्रास न व्हावा म्हणून पापण्या 
व त्यांचे कॅस एकाद्या जाड पडद्याप्रमाणे त्याच्या उपयोगी पडं- 


तात. भुवयांच्या योगाने कपाळावरचा धाम अगर पाणी डोळ्यांत 
जाऊं शकत नाहीं. 
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बाष्पपिडः--- डोळ्याच्या पापणीच्या.. वरच्या . कोपर्‍्यांत 


- हाळापिंडाप्रमाणेच एक बाष्पपिंड असतो, व तेथून _तो. अश्रू 
उत्पन्न करून डोळ्यांत सोडीत. असतो. अश्रू बाहेरून आंतील 
< कोपऱ्यांतः जातात, व तेर्थे बाष्पनळींत प्रवेश कस्तात; व शवटीं 


नाकाच्या आंतील पडद्यावाटे खालीं जञातात. ह्या अश्रृंच्या 
प्रवाहाने डोळा स्वच्छ धुतला जातो. 


नेत्रमळ पिड!---डोळ्या- 
च्या पापण्यांत लहान लहान 
नेत्रमलपिंड असतात. त्व- 
क्स्नेहोत्पादक  पिंडां प्रमाणे 
० ह्यांची रचना असून ते डों- 

क्ाष्यापैड ब वाष्पनळी ळ्याच्या पापणीच्या . कडेन 
तेलकट असा. पदार्थ टांकीत असतात. . आपणांस . माहीत. आहे. 


?. :कीं, पाणी तेलकट भागावरून नीटपणे जात नाहीं; तेव्हां अशा 


वेळेस अश्रंना सुद्धां पापण्यांवरून जोराने वाहून जातां येत नाहीं 
ज्यावेळेस पापण्या स॒जतात, व जेव्हां त्यांत रक्ताच्या गांठी होतात 
त्यावेळेस नेत्रमलपिंड दूषित होतात, आणि त्यांनीं टांकलेळे 


: तेलकट भाग पापण्याच्या केसांच्या मुळांशी वाळतांत व त्यांचे 
१ वापुद्रे.होऊन डोळे चिकटलेले आढळतात । । 


डोळ्याचे स्नायूः-“-डोळ्याची..योग्य हालचाल. व्हावी 
5 
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म्हणून त्यास सहा स्नायू असतात. ह्या स्नायूंची मागील टोके 
डोळ्याच्या चौकटीच्या पडद्याशीं चिकटविळेळीं असतात; व 
पुढील टोके डोळ्याच्या बुबुळाशीं जोडलेलीं असतात. ह्या 
स्नायूच्या योगाने डोकें फिरविल्याशिवाय डोळा चारी दिशांकडे 
वळूं शकतो. 

डोळ्याची रचनाः---डोळ्याळा तीन आच्छादने अस- 


नेत्रवाह्य पटल 


डोळ्यां क ५ नेत्र मध्यावरण 
र डोढ्यांताछ.. ञेत्रचतुर्ध पटल” 


क्ांचरूपी रस 


१ च / हह 


डोळ 
तात. एक नेत्रबाह्मपटल, दुपरं नेत्रमध्यावरण व तिसरे सर्वात 
आंतील असें नेत्रचतुर्थपटळ अथवा अंतरपैटल. चक्चुरिंद्रियाचे 
. ज्ञानतंतूं डोळ्याच्या अगदीं मागच्या बाजूंत शिरतात, व नंतर 
नेत्रचतु्थेपटलांत पसरतात. डोळ्यांतील स्फटिक द्रव्ये व त्यास 
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आधारभूत असणारे अस्थिबंधन ह्यांचे योगाने डोळ्याच्या 
आंतीळ भागाचे आंतील मोठी पोकळी व बाहेरची ल्हान पोकळी 
असे दोन भाग होतात. आंतळी मोठी पोकळी एका जेली 
सारख्या पारदर्शक पदार्था नं भरळेली असते, व ह्यास कांचरूपीरस 
अशी सैज्ञा आहे. व बाहेरील ल्हान पोकळी अश्रूसारख्या एक 
प्रकारच्या नेत्रोदकाने भरलेली असते. 

नेत्रबाह्मपटलः--- डोळ्यांत वरचा जो पांढरा भाग दिसतो 
त्यास नेत्रबाह्मपटल अर्से म्हणतात. हँ पटळ संधायक धातूंचे बनलेले 
अर्हे घट्ट आणि जाड आच्छादन होय. पारदर्शक अशा मधल्या 
भागाशिवाय हे पटल पांढऱ्या रंगांचे असतें. ह्या पारदर्शक भागास 
काळेंबुबुळ असे म्हणतात.. ह्याच काळ्याबुबुळांतून डोळ्याच्या 
आंतीळ भागांत प्रकाश जातो. 

नेत्रमध्यावरणः--नेत्रमध्यावरण है संधायकधातूंचे सेल 
आच्छादन होय. ह्या भागांत एक. रंजकद्रव्य असते. त्याच्या 
योगाने त्या पटलास द्राक्षाच्या साळीच्या आंतील रंगाप्रमाणे 
गर्द व चकचकीत असा रंग. मिळतो. ह्या पटलाच्या पुढच्या ' 
भागास बाहुलीचा पडदा असे म्हणतात. ह्याच्या मध्यभागीं 
गोळ आकारार्चे एक द्वार असते, त्यास बुबुळ असे म्हणतात. 
बाहुळीचा पडदा पारदर्शक अशा काळ्याबुबुळाच्या. पाठीमागे 
असतो. काळ्याबुबुळांतून तो दिसू शकतो, व ह्यामुळेच डोळ्यास 
रंग मिळतो. त्या बाहुलीच्या पडद्याचे रंजकद्रव्य ज्या रंगाचे 


(शूळ) 
असते त्याप्रमाणे त्या. मनुष्याचे डोळे काळे पिंगट अगर घोरे 
असे असतात 
बाहुलीच्या पडद्याचे कामः-- डोळ्यांत जो प्रकाश जातो, 
त्याचें नियमन करणे हे त्या पडद्याचे मुख्य काम होय. ह्या पड- 


- द्यांत बुबुळाभांवतीं फिरणारे स्नायूंचे तंतु वतुळाकार असतात. 


ज्यावेळेस हे स्नायू संकुचित होतात त्यावेळेस बुबुळ ल्हान होते; 
परंतु त्या पडद्याच्या बाहेरच्या कडेतून बुबुळाकडे जेव्हां 'इतर 
स्नाय्‌ त्वरेनं जातात, आणि जेव्हां ह्या स्नायूंचे तंतु संऊुचित 
होतात, त्यावेळेस बुबुळ मोठें होते. अनेच्छिक परिवतेनाच्या 
क्रियेच्या याोगान बुबुळाचा आकार लहान अगर मोठा हाऊ 
शकतो. ज्यावेळेस चकचकीत प्रकाश डोळ्यांत शिरतो, त्यावेळ 
त्या पडद्याच्या स्नायूंचे वर्तुळाकार तंतु संकुचित होतात, आणि 
त्यामुळें बुबुळाचा आकार ल्हान होतो. परंतु प्रकाश जर सौम्य 
सेळ तर बुबुळ मोठं होते, व डोळ्यांत जास्त प्रकाश नेतां 
येतो. वरील तत्वांचे प्रत्यंतर आपण घरांतून बाहेर उन्हांत गेलो 
असतां अंगर बाहेरील उन्हांतून घरांत आलो असतां आपणांस 
तेव्हांच दिसून येत 
- ... डोळ्यांतील. स्फटिक 'द्रव्यः--बांहुलीच्या पडयांच्या 
भागास. टेकून असे न द्रव्य असतं त्यास स्फरिकद्रव्य असे म्हण- 
तात. ते दोन्हीं टोकांस पातळ असून मध्यभागीं जाड ' असत 


जेळीसारख्या स्वच्छ व चकचकीत पदार्थाचे त॑बनठेळे असून 


(१६६) 

गोळ अश्शा एका पिशावींत बसविठेळें असतं. ती पिशवी व त्या 
दन्याचे घटकावयव हीं पारदर्शक असतात; व त्यामुळें डोळ्याच्या 
अगदीं आंत असलेल्या नेत्रचतुथेपटलापर्यंत बाहेरील प्रकाश 
जाऊं शकतो. स्फट्कि द्रव्याच्या बाहेरच्या बाजूस फिरणाऱ्या 
व लटकणाऱ्या अशा अस्थिबंधनानं तं द्रव्य नेत्रमध्यावरणाला 
जोडलेले असते | 
स्फटिक द्रव्याचे काम!- आपणास जे पदाथ पाहावयाचे 
असतात त्यांचें प्रतिबिंब पाडणे हे एक, व डाळ्यास दूरचा 
अगर जवळचा पदार्थ सहज दिसावा म्हणून त्यास यांग्य अवस्था 
देणे हे दुसरे काम, अशीं दोन काम त्या ठरल्यास करावयाची 
असतात. डोळ्यांत प्रतिबिंब उठण्यासाठी काळ्याबुबुळाच्या 
वक्राकृती भागाची त्या द्रव्यास फार मदत होते फोटो घेण्याचे 
क्रियेत ज्याप्रमाणे कॅमेऱ्यांत प्रतिबिबे उमटते, त्याचप्रमाणे 
डोळ्यांतील स्फटिकद्रन्य आणि काळें बुबुळ हीं नेत्र. चतुथेपट- - 
, हावर प्रेतिबिंब पाडतात. डोळ्यांत.जीं प्रतिबिर्बे उमटतात; तीं 
कॅमेऱ्याप्रमाणे, स!हनजिकपणेच.. वरचा : भाग खालीं व खालचा 
भाग वर; त्याचप्रमाणे. उजवी बाजु ती डावी बाजु व.डावी ती 
उजंवी अशां तऱ्हेनं उमटतात . 
नेत्रचतुधेपटळ किवा अंतपेटल!-- प्रकाशाचा. ज्यांच्या- 

बर ताबडतोब परिणाम होतो असे. अणकुचीदार .बांरीक असे 
- कोष ह्या पटलांमध्ये . अत्तंतात.  चक्षुरिंद्रियाच्या ज्ञानततूंळा हे 


( ७० 3) 


कोष जोडलेले असतात, व ज्यावेळेस प्रकाशाची लाट ह्या 
"पटलावर येऊन आपटते, त्यावेळेस प्रेरणा उत्पन्न होऊन त्या 
चक्षुरिंद्रियाच्या ज्ञानतंतूंमधून पाठीमार्ग मंदूपर्थत जाऊन पोहों- 
चतात. नेत्रचतृुथेपटलावर पडणाऱ्या प्रतिबिंबानं प्रेरणा सुरूं 
होतात; परंतु पाहण्याच्या प्रत्यक्ष क्रियेच्या भावना उत्पन्न होण्या- 
पूर्वी त्या प्रेरणा मेंदूस जाऊन भिडल्याच पाहिजेत. ह्या प्रेरणा 
मेंदूला जाऊन भिडल्यानंतर पदार्थाचे आकार, रंग, मरदुपणा, 
काठिण्य वगेरे विषयीं कल्पना आपल्या मनांत सुरूं होतात. ह्या- 
मुळेच त्या पदार्थाच्या अंतराचे अगर हालचालीचे आपणांस 
ज्ञान होते. पदाथ जसा जवळ अगर लांब असेल त्याप्रमाणे 
डोळ्यांतील स्फटिकद्रव्याचा आकार बदलला पाहिजे तो पदाथ 
जर जवळ असेल, तर त्या द्रव्याचा मधला भाग पुढे झुकलेला 
असा पाहिजे; उलट पदाथ जर लांब असेल तर तोच भाग चपट 
खोल गेठेला असा पाहिजे. 
डोळ्याच्या अगदीं निरोगी स्थितींत पदार्थाचे प्रतिबिंब 
बरोबर नेत्रचतुर्थपटलावरच पडलें पाहिजे. त॑ जर अलीकडे अगर 
“पलीकडे पडले तर त्या मनुष्यास आखुड दृष्टीचा अगर लांब दृष्टीचा 
असं म्हणतात. म्हाताऱ्या मनुष्यांच्या बाबतींत पदार्थ स्वच्छ 
'न दिसण्यांचे कारण अस असतं की, त्यांचं डोळ्यांतील स्फटिक- 
'दव्य अधिक कठीण बनते व त्यांतील नरमपणा नाहींसा झाल्या- 
मुळें पदार्थाच्या अंतरामुळे जो आकार बदलावा छौंगतो तो 
'बदलतां येत नाहीं, व त्यामुळें दृष्टी मंदावते. 


4 


(७१) 


' डोळा हा शरीराचा नाजुक भाग असल्याने त्यास जपणे केवळ 
दृष्टीच्याच दृष्टीनं अवश्‍य असते असे नसून त्याचा संबंध मज्ञातंतू 
व इतर अवयव ह्यांजशीं प्रत्यक्षपर्ण येत असल्याकारणानं शरीराचे 
आरोग्याचे दृष्टीने सुद्धां डोळ्यास जपणे जरूर आहे. डोळ्याची 
काळजी घेण्याचे बाबतींत खालील गोष्टी नीटपणे लक्षांत ठेविल्या 
पाहिजेज. १ दृष्टी मंदावठेली अशी भासल्यास डॉक्टराच्या 
साहाय्याने डोळे तपासवून जरूर तर चष्म्याचा उपयोग करण्यांत 
दिरंगाई होतां कामा नये. २ वाचण्याचे वेळीं योग्य अशा 
प्रकाशाची व्यवस्था असावी. २ निजून वाचण्याची केव्हांही 
संवय लावून घेऊं नये. ४ प्रसंगानुसार डोळयास विश्रांति मिळणे 
अत्यंत जरूरीचे होय. ५ धूळ ही केव्हांही डोळ्यांत शिरता 
उपयोगी नाहीं, 


पर्ष्लिफसाा तााण्जश् 7017 "कान ॥ १ ककीया 
गिल्फळ तमाम हयाम ७ कसा ७, ४: ' 5: 
« ट्र. -< “4 > क्त र ₹ ०. १. र वी. प. 
डी रन. मानसक.“ !5'ः ।-'; :.:.) 
शिपरल्म गन एना 5२७ 31.)1?11-3 कका वाड 
गे शिये प्या? ९ा!मगर ८.1: 0: ४ 


शिरले । काऊकाऊ बज १5 उल » :५. 
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आरोग्यशास्त्र. 


ह्वा, 


हवेसंबंधी माहिती सांगतांना मुख्यतः ज्या चार गोष्टींचा 
उठ्ठेख केला पाहिजे त्या पुढे दिल्याप्रमार्ण होत:--१ हेवा व 
तिचे घटकावयव, २ हवा अशुद्ध कशी होते ? २९ हवा शुद्ध 
कशी करतां येते व ४ शुद्ध हवा कशी मिळवावी $ तरी ह्या चार 
गोष्टींचा आपण क्रमाक्रमाने विचार करू 

१ हवा व तिचे घटकावयवः-अन्नावांचून कित्येक 
दिवस व पाण्यावांचून , कांहीं काळपर्यंत तरी आपणांस जिवंत 
राहतां येतं; परंतु हवेचे अभावीं आपणांस तात्काळ सत्यू आल्या- 
वांचून राहणार नाहीं. जगांत आपला जन्म झाल्याबरोबर 
आपण जर कोणते कृत्य प्रथम करीत असू तर श्वासोच्छास 
करणे हेच ते कृत्य होय. जन्मल्यापासून आपल्यावर सृत्यूचा 
घाळा पडेपर्मत, जागृतावरर्गेत अगर झोपलो अप्ततानां ही श्वासो- . 
श्वाच्छासाची क्रिया पतत चाढू असते. ह्याकरतां आपणांस 


> जिंवत राहण्यास हवा ही अत्यंत आंवश्यंकतेची अशी वस्तू आहे. . 


1. 


आपणांस हवा दिसत नाहीं, एवढच नव्हे तर ज्यावेळेस ती 
मंद वाहत असते त्यावेळेस ती आपणांस सहञरीतीने भासमान 


७९) 


सुद्धां होत नाहीं. हवा ज्यावेळेस जोरान वाहते त्यावेळेस 
तीस आपण वारा असं म्हणतो, व त्यावेळेस तिचें अस्तित्व 
आपल्या शरीरांस प्रत्यक्ष भासत. कित्येक प्रसंगीं हा वारा इतक्या 
सोसाट्याने वाहत असतो कीं मोठमोठीं झाडे मुळांसकट तो 
सहज उपटून टाकतो 

ज्याप्रमाणे समुद्राच्या तळापासून सपाटीप्यंत पाणीच 
पाणी असते, त्याचप्रमाणे ह्या जगांत खालपासून वरपधत 
चोहोंकडे हवाच हवा असते; व ज्याप्रमाणे परमुद्राच्या तळाशी 
पाण्यांत मासे वगेरे जळचर प्राणी राहतात त्याचप्रमाणे ह्या 
जगांत हवेमध्ये आपण रहात असतों. ह्या जगांत हवेचे जे एका- 
वर एक थर असतात त्यांची उंची कमीत कमी १०० मैल 
पर्यत तरी असावी असें तज्ञांचे मत आहे. ज्या हवेंत आपण 
राहतो ती हवा डोंगरांवरील व पर्वतांवरील हवेपेक्षा पुष्कळ दाट 
असते; व जसजसे आपण अधिकअधिक उंचीचे जागेवर जाऊं 
लागतो तसतशी ती हवा आपणांस अधिकाधिक पातळ अशी भासते. 

आपण ज्या वेळेस चहा पितो त्या वेळेस ज्या चार पदार्थाचे 
आपण भक्षण करीत अपतो ते-पाणी, चहा, साखर आणि दूध हे 
होत. हे सर्व पदार्थ चांगळा चहा होण्यास योग्यप्रमाणांत एकत्र 
करावे लागतात. कांहीं वर्षापूर्वी लोकांची अशी कल्पना होती कीं 
हवा ही अनेक वायूंचे मिश्रण नसून ती हवा म्हणून एकच वायु 
आहे; परंतु शोधक लोकांनीं भातां सर्वाच्या नजरेस असे आ- 
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ण आहे कीं हवेंत सर्वसाधारण चार वायूचे अतिशय आश्चर्य- 
कारक अशा प्रमाणांत मिश्रण झालेलें असते. 

जगांत आपणांभोवतीं तीन. तर्‍हेचे पदाथे आढळतात. 
कित्येक, लांकूड व दगड ह्याप्रमाणे घन पदार्थ असतात. कित्येक, 
पाणी व दूध ह्याप्रमार्णे द्रव पदाथ असतात व कित्येक हवे- 
प्रमाणे वायुरूपी असतात. 

हवेच्या घटकावयवांत ज्या वायुंचा समावेश होतो ते वायू 
एकमेकांपासून विभक्त करून त्यांचें वननहि करतां येते. ह्यां पैकीं 
'एकास ऑक्सिजन म्हणजे प्राणवायू अशी संज्ञा आहे, व 
आपलें जीवित मुख्यत्वेकरून ह्या प्राणवायूवरच अवलंबून असते. 
ह्या प्राणवायूचे अभावीं दिवाहि जळू शकत नाहीं. तथापि 
हवेत जर ह्याचेंच प्रमाण बेसुमार ज्ञास्त असते तर आपण 
तात्काळ मेलो असतो; कारण प्रमाणाबाहेर ह्याचे वास्तव्य 
झाळें तर त॑ आपण सहन करू राकत नाहीं. ह्याचकरतां ह्या 
प्राणवायूंत “ नायट्रोजन ' नांवाचा वायु मिसळविलेला असतो. 
ह्या नायट्रोजनचे गुणधर्म प्राणवायू्या गुणधर्मोहून बरेच मित्र 
असे असतात. आपलें जीवित चाळू ठेवण्याप्त ह्याचा प्रत्यक्ष कांहीं 
उपयोग होत नाहीं. लावळेळा दिवा ह्यांत ठेविला असतां तो 
ताबडतोब विझतो. परंतु प्राणवायु व नेट्रोजनचें मिश्रण आपल्या 
जीवितास माफक होईल असे बनविठेळं असते. तुमच्या हातास 
चार बोटें व एक आंगठा आहे; अशा तुमच्या हाताकडे 
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पाहिल्यास प्राणवायु व * नैट्रोजन ! च प्रमाण तेव्हांच लक्षांत 
येईल, कारण तै प्रमाण एकास चार असे असते. हर्वेत ह्या दोन 
वायूंचाच समावेश मुख्यत्वैकरून झालेला असतो; तरीसुद्धा ह्या- 
शिवाय दुसऱ्या दोन वायूंचा सूक्ष्मप्रमाणांत हवेत समावेश झालेला 
अतो व ह्या दोन्ही वायूंचे महत्वहि बरेंच असतें. 

लाकडी कोळप्ता ही काय वस्तू आहे हे तुम्हांस माहित 
आहेच. लाकूड पूर्णपणे आच्छादून (जाळ न होऊं देतां ) 
जाळळें असतां त्या लाकडाचा जो एक काळा पदाथ बनतो 
त्यास आपण लांकडीकोळपा अशी संज्ञा देतो. ह्याचप्रमाणे 
तांदुळ मांस वगेरे पदार्थाचाहि आपणांस कोळसा करून दाखवितां 
येईल. हा कोळसा जर शुद्ध असेल तर त्यास “ कात्रेन ' असे 
म्हणतात. हा “ कार्बन ' व प्राणवायु हे एकत्र झाळे असतां 
त्यांजपासून “ कार्बन्डायाक्ताईड ' वायु तयार होतो; व हा 
वायु फारच थोड्या प्रमाणांत हवेमध्ये असतो. हा वायु जड 
असतो व तो खोल विहिरीच्या पाण्याच्या सपाटीवर आढळतो. 
एकादी जळती मेणभ्रत्ती अशा विहिरींत पोडली असतां ती 
ताबडतोब विझते. एवढेंच नवहे तर मनुष्यांचे शरीरांत जर तो 
वाजवीपेक्षा जास्त सांचळा तर तो मनुष्यहि मृत्यु पावतो. 
परंतु हाच वायु झाडपाल्याचे जीवित होय. ह्या वायूरिवाय 
त्यांची वाढं होत नाहीं. सर्व दिवसभर झाडें वेली वगेरे ह्या 
वायूचे सारखे भक्षण करीत असतात. ह्या वायूचे हवेशी प्रमाण 
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१ स २५०० असे असते. हँ प्रमाण आतिसूक्ष्म. असल्यानं 
आपल्या जीवितास त्या पासून त्रास होत नाहीं; परंतु ह्यांच 
प्रमाण जर वाढटे-व दाट वस्तीच्या शहरांत त॑ शक्‍य असते-तर 
आपण अशक्त होऊं लागून आजारी पडतो. 

हर्वेत चौथा. जो एक वायु असतो तो पाण्याची बाफ हा 
होय. एकाद्या उथ्थळ भांड्यांत तुम्ही जर थोडें पाणी ओतले तर 
त हळूहळू कमीकमी होत जाते; कारण सूर्याचे उष्णतेमुळे 
त्याची वाफ होत असत. नंतर त्याचे ढग होतात व तेच दव 
व पाऊप्त ह्यांचे रूपाने जमीनीवर पडतात. ही क्रिया सतत चालू 
असल्याने हवेत नेहमीं पाण्याचा अंश हा असंतोच. हा पाण्याचा 
अंश जर हवेत नसता तर आपले शरीर कोरडे रखरखीत झाले 
असतत व झाडेझुडपे हीं मरून गेढीं असती. 

ह्यावरून हवेचे प्राणवायु, नैट्रोजन, काबन्डायाक्साइड 
वायु व पाण्याचा अंश, असे घटकावयव असतात. ह्या चारी 
घ्रटकावयवां्चे प्रमाण जर योग्य प्रमाणांत असेळ तरच आपले 
शरीर निरोगी स्थितींत आपणांस ठेवितां येते. 

२ अशुद्ध हवाः“-आपणांस हवेची आवश्‍यकता असते 
एवढेंच नव्हे तर ती हवा प्रथम शुद्ध असली पाहिजे, जगांत 
नानातऱहेचीं विषे आहेत; परंतु अशुद्ध हवेसारखे दार्ण विष ७ 
आपणांस करचितच आढळेल, अतिशय लहानशा जागेत वाजवी 
पेक्षां जास्त माणते कोंबठीं असतां त्यांपैकीं बहुतेक मृत्युमुखी 
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पडतात अशा तऱ्हेच्या हक्रीगती अपल्या ऐकण्यांत येतात. 
अशा वेळेत त्यांच्या मृत्यूचे कारण दुसरे तिथरें कांहीं नसून 
अशुद्ध हवेचा मारा हेच होय. अशीं प्रत्यक्ष मृत्यूंची उदाहरणे जरी 
थोडीं घडतात तरी सुद्धां ज्यांस ताज्या स्वच्छ हवेचा पुरवठा 
मिळवितां येत नाहीं त्यांचीं शरीरे नेहमीं दुबळीं व जन्मभर 
अशाक्तच अशीं असतात. ज्या कित्येक कारणांनीं हवा अशुद्ध 
होते त्यांतील कांहीं पुढें दिल्या प्रमाणे होत. 

(अ) श्वासोच्छासः--ही क्रिया आपल्या शरीरांत सतत 
चाळे असते. परंतु आपण आंत घेत असतों ती ह्वा व बाहेर 
सोडतो ती हवा ह्यांत जमीनअस्मानच अंतर असते. ज्यांना 
स्वच्छतेची आवड आहे अशीं माणसं आपले अंग वगेरे धुवून 
पुसून नेहमीं स्वच्छ ठेवितात. परंतु आपल्या दशारीराची आंतील 
बाजू आपण श्रासोच्छासाचे क्रियेत जी हवा आंत घेतों तिचे 
योगार्ने स्वच्छ केळी जाते व वारीरांतीळ घाण बाहेर काढली 
जाते. ही क्रिया कशी होते तै आपण थोडक्यांत पाहूं, 

ज्यावेळेस आपण श्वासोच्छ्ञास करतों त्यावेळेस बाहेरील 
हवा आपल्या छातींत जीं फुप्फुत असतात त्यांमध्ये शिरते. ही 
फुप्फुसे स्पेज्ञाप्रमाणे असतात. ह्या फुप्फुसतांत हवेच्या लाखो 
सूक्ष्म पिशव्या असतात; आणि ह्या पिशव्यांना लागूनच सूक्ष्म 
अशा केशवाहिन्या असतात. त्या हवेच्या पिशव्यांचे व त्या 
रक्तवाहिन्यांचे पडदे इतके बारीक असतात कीं हंवतीळ प्राणवाडु 
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सहजरीतीर्न. रक्तांत. मिसळविळा जातो व रक्तांतील अशुद्ध 
अगर निरुपयोगी द्रव्ये हवेत मिसळविलीं जातात व ती हवा 
उच्छ्ञासाबरोबर बाहेर निवून जाते. अशा तत्हेने अशुद्ध झाळेळे 
काळप्तर रक्त प्राणवायूमुळे पुन्हा ताम स्वच्छ लालभडक होतें. 
उच्छ्ञासाबरोबर आपल्या शरीरांतून “ कारबन्डायाक्साईंड * वायु, 
पाण्याचा अंश व निरूपयोगी दूषित द्रव्ये हीं बाहेर पडतात. 

: कारबन्डायाक्साईड ' वायूर्चे शुद्धहवेत प्रमाण फारच 
कमी असते है वर सांगितळेंच आहे. परंतु उच्छञासाबरोबर आपण 
जी हवा बाहेर टाकर्शो. तींत ह्या वायुर्चे प्रमाण शंभर पटीने 
अधिक असते. हा वायु आपणांस दिसत नाहीं तरी ज्याप्रमाणे 
लांकूड जळत असतानां धूर निघत असतो, त्याप्रमाणे हा वायु 
आपण एकप्तारखा बाहेर टाकीत असतो. स्वयंपाक घराचीं सर्वे 
दारे छाविलीं असतां ज्याप्रमाणे ती खोली धुरानं भरून जाते, 
त्याचप्रमाणें आपण एकाद्या ल्हानशा खोलींत सवे दारे 
खिडक्या लावून निजलो तर ती खोली ह्या विषारी वायूनं भरून 
जाईल. व अशा स्थितींत आपण वांवरूलागलां तर आपणांस 
मृत्यु आल्यावांचून राहणार नाहीं. इतक्या थरास साधारणपणे 
गोष्ट जात नाहीं. कारण दारांच्या अगर खिडक्यांच्या फटींतून 
बाहेरील शुद्ध हवा आंत जात असते; तथापि देवाण घेवाण योग्य 
प्रमाणांत होत नल्याने आंत असलेल्या माणसांस चक्कर येत व 
सुस्ती येऊन त्यांचीं शरीरे अत्यंत अशक्त बनतात. 
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व ग गोतयोबरहा जर जोराचा उच्छास एकाद्या 
गडी पाटीवर सोडला तर ती पाटी ओलसर होते व ह्या वरून 
उच्छञासाबरोबर सोडळेल्या हर्वेत पाण्याचा अंश असतो हे 
सिद्ध होतें. 

निरूपयोगी दषित द्रव्ये:---उच्छासाबरोबर जो पाण्याचा 
अंश बाहेर पडतो तो शुद्ध नसतो. ' एकादे भांडे घास- 
ल्यावर जञर्मे पाणी घाणेरडे होते त्याचप्रमाणे तो पाण्याचा अश 
अशाद्ध असतो. त्यांत अतिसूक्ष्म असे कुजठेळे जिन्नस अस 
तात व ते शरीरांत राह दिल्यास आपण आजारी पडतो 

आरोग्यशास्त्रासार आपण एकमेकाचे उष्ट पाणी पीत 
नाहीं, परंतु जेव्हां आपण एकाद्या बद केळेल्या खोलींत एकत्र 
जमतो त्यावेळेस एकमेकांनी वच्छासाबरोबर टाकिळेळी दूपित 
हवा मात्र पुनः आपण श्वासोठ्ठासाचे क्रियेत शरीरांत घेतो परंतु 
असें करणें आरोग्यशास्त्राचे दृष्टीने घातक असत 


(ब) जळण्याची क्रियाई--वर सांगितळेंच आहे कीं प्राण- 
नाहीं. एकाद्या बंद केळेल्या 


वायशिवाय विस्तव टिकू राक 
भांड्यांत जर. दिवा ठेवळा तर तो. व्हत जातो; कारण त्यांत 


असलेला प्राणवायु थोडक्याच वेळात संपतो, व शेवटीं “ कारब- 
न्डायाक्साईड? वायु तयार होतो. अशा तर्‍हेनें जळण्याच्या क्रियेने 


हवा. दूरपित केली ज्ञाते 


(क) नासण्याची अगर कुजण्याची क्रियाः” एकादा 
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प्राणी अगर एकादे झाडाचें रोपटे मेल्यानंतर त्यांच्या कुजण्याचे 
क्रियेस आरंभ होतो. ह्या कुजण्यांच्या क्रियेत विषारी वायु बा- 
हेर पडतात व हवेच्या योगानें त्यांचे सूक्ष्म कण हवेत फेलावतात. 
हेच दूषित कण श्वासोच्छासाच्या क्रियेत पुन्हा आपल्या शरीरांत 
जातात व त्यावेळेप्त त्यांचा कुञका वासहि आपणांस येतो. निव- 
डलेल्या भाजी पाल्यांचीं देठीं, केळीं व इतर फळांच्या पाळी 
घराभोवती निष्काळजीपणानं फेकल्या असतां त्यांचे योगाने हवा 
दूषित होते. खाटिक, मोची व रंगारी हे लोक सुद्धां आपल्या 
निष्काळजीपणाने हवा बिघडवितात. माणते जाळण्याची व पुरण्याची 
जागा शहरांतील अगर खेडेगावांतीळ वस्तीपासून बरीच दूरवर 
नसल्यास त्यायोगे सुद्धां हवा दूषित होत. विशेषतः जमीन जर 
दमट आणि ओल्सर असेळ तर कुजलेल्या वस्तूपासून हवा 
फारच बिघडते. कित्येक रोग मुख्यतः ह्या कुजलेल्या वस्तूपासू- 
नच फेळावतात. न 

तेव्हां थोडक्यांत सांगावयाचे म्हणजे श्रासोच्छासक्रियेनं, 
जळण्याचें क्रियेने, व कुजलेल्या पदार्थाच्या सांनिध्यानं हवा दूषित 
होत असते. 

३ हवा शुद्ध कशी होतेः-क्षणोक्षणीं दूषित होणारी 
हवा जर पुनः शुद्ध करतां आळी नसती तर हे जग आपणांस 
राहण्यास निरूपयोगी झाळें असतं. हवा. शुद्ध. होण्याचे प्रकार 
कळण्यास पुढें दिल्याप्रमाणे मुख्यतः तीन तत्त्वे समजली पाहिजित. 
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(अ) निरनिराळे वायु षकपेक्ांत पिसळूं शकतात!- 
थोडेसें दूध आपण पाण्यांत टाकिळें तर ते ताबडतोब त्यांत मिस- 
ळळें जाते. धूर हवेंत मिसळतो व तात्काळ दिसेनासा होतो. ह्याच 
तर्‍हेनें आपण बाहेर टाकिलेळी दूषितह्वा बाहेरील शुद्धहवेत 
मिसळते, आणि जसजशी ती बाहेरील शुद्धह्वेंत अधिकअधिक 
मिसळते त्या प्रमाणांत तिचा दूपितपणा कमीकमी होत जातो. 

(ब) वारे४--वारा एकसारखा कमी अधिक प्रमाणांत कां 
वाहतो ह्याचा तुम्ही कधीं विचार केला आहे काय १ एक कारण 
असे दिसते कीं कुजठेल्या पदार्थापासून निघणारे विषारीवायु त्या 
योगें कमी दूपित व्हावे असा ईश्वरी संकेत दिसतो. त्याचेच संके- 
तानुसार अतिशय आल्हादकारक अशा वायूच्य। लहरी सारख्या 
वाहत राहून हवा ताजी व शुद्ध अशी राहते. 

(क ) झाडे झुडपं:---प्राणी प्राणवायु शोबून घेतात व 
उलट ' कारबन्डायाक्‍्साईड ' वायू हवेत सोडतात. दिवसा 
गेप्टीं व झाडें तो विषारी वायू शोधून घेऊन त्याचे कार्बन व 
प्राणवायु असे दोन भाग करतात व त्यांपैक्ती काबन शोषून 
घेऊन प्राणवायु पुनः प्राण्यांकरतां रिल्टक़ ठेवतात. अशा तर्‍हेने 
हवा शुद्ध ठेवण्यांत ह्या झाडांचा व रोपट्यांचा फार उपयोग होतो. 
प'तु “ कारबन्डायाक्साईंड ! चे भाग करण्याची क्रिया फक्त 
दिवसाच होत असते व रात्रीं त्याचे उल्ट क्रिया होत असते, 
ह्याच कारणास्तव ज्याठिकाणी आतिशय झाडंझुडपे आहेत 
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अद्शा ठिकाणीं निञजणे, अगर निजण्याचे खोलींत नानातऱ्हेचीं 
रोपटीं लाविलेळे कुंडे ठेवणें श्रेयस्कर नव्हे. 

ज्या प्रमागे वायूच्या मिसळण्याने, वार्‍यांनीं व रोपट्यांनीं 
हवा शुद्ध केळी जाते त्याचप्रमाणे पावसाने सुद्धां ती स्वच्छ 
केली जाते. ह्या करतां ह्या हवा शुद्ध होण्याचे क्रियेत आपण 
केव्हांहि अडथळा आणतां कामा नये. 

४ शुद्ध हवा कश मिळआावी:-- शुद्ध हवेचे महत्व काय 
त॑ वर सांगितलेंच आहे. शरीरांतील निरूपयोगी दूषित द्रव्ये 
बाहेर काढून त॑ सुहढ व निरोगी स्थितींत आपणांस ठेवितां येतं. 
आपण नेहमीं मुबळक शुद्ध हवा मिळविण्याचे प्रयत्नांत असावे. 
बहुत करून दिवप्ता आपण सर्वे वेळ बाहेरे असतो. अगर घरीं 
असल्यास दारे खिडक्या वगेरे उघड्या असतात परंतु रात्री नेहमीं 
आपणांस आपल्या घरांत दारें वोरे लावून राहावे लागते; आणि 
विदोषत: रात्रीचे वेळींच ताज्या शुद्ध हवेचा पुरवठा करण्याकडे 
आपण लक्ष दिळें पाहिजे, आपल्या राहत्या घरारभावताळचे जागेत 
नासक्रे कुजके पदार्थ केव्हांहि टाकतां उपयोगी नाहीं. जरी 
त्यांच्यामुळे आपणांस ताबडतोब प्रत्यक्ष मृत्यु येण्याचे भय 
नसत तरी त्यांच्यामुळे हवा बिघडते व आपलीं शरीरे दुबळीं व 
निरुत्साही बनतात. ज॑ अतिशय जहाळ विष असते त्यापासून 
मृत्यु ताबडतोब येतो म्हणून त्याची परीक्षा पाहण्यासाठीं आति- 
सूक्ष्म प्रमाणांत सुद्धां त्यांचे सेवन करणे शहाणपणाचे खास नव्हे. 
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निरोगी माणसांपेक्षा रोगी माणसे हवा फार जलद दूपित 
करितात आणि ह्या करतां रोगी माणसांस शुद्ध हवेची जास्त जरूरी 
असते. आपल्या शरीराभावतीं शुद्ध ह्वा मुबळक असून काम 
भागत नाहीं तर ती हवा आपणांस आपल्या शरीरांत जितकी 
जास्त घेववेळ तितकी घेण्याचा आपण प्रयत्न केला पाहिजे. 
एकाद्य। स्पैजञाचा तुकडा जरे शेळ मोकळा पाण्यांत ठेवला तर तो 
बरेंच पाणी शोधून घेतो; उलट तो जर दाबून पाण्यांत धरला तर 
तो फारच कमी पाणी शोषून घेऊं शकतो. ह्याचप्रमाणं आपल्या 
शरीरांतील फुप्ुसांचे बाबतींत सुद्धां तीं जर मोकळीं असलीं 
तर तीं बरीचशी हवा आंत घेऊं शकतात; उलटपक्षी लिहि- 
ण्याचे अगर इतर काम ऊरण्याचे वेळेस छातीस फाजील वांक 
दिला असतां फुप्फुसांचें हवा शोषून घेण्याचें काम जसे व्हावयाला 
पाहिज तसें होत नाहीं ह्याकरितां शरीराची ठेवण ताठ व 
सरळ ठेवणे आरोग्यशास्रदष्ट्या अधिक फायदेशीर असते हे 
सांगणं नकोच 

प्रत्येक मनुष्यास ६०० घन फूट इतकी जागा व तासी ९००० 
घनफूट अशी ताजी स्वच्छ हवा हीं आवश्‍यक असतात. विशेषतः 
निजण्याच्या खोलींत मुबलक हवा असणें जरूर आहे कारण ह्याच 
ठिकाणीं आपला खऱ्या विश्रांतीचा वेळ जातो. आपल्या राहत्या 
घरास पुरेशी दारं अगर खिडक्या नसतील. तर : आपणांस बाहेर 
निजण्याची कांहीं तरी सोय. करणे आरोग्याचे दृष्टीनं जरूर होय. 
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चोरांपासून सरंक्षण व्हावें म्हणून आपल्या लोकांत घरास खिडक्या 
व दारे जितकी कमी असतील तितकी बरी अशी चाळ अजून 
सुद्धां सर्वसाधारणपणे आढळते. किंबहुना अमक्याचें धर ही 
एक सुरक्षित अशी पेटीच आहे असे मानण्यांत आपण भषण 
मानतो; परंतु आपण महत्वाची गोष्ट विसरतो ती ही कीं, आपण 
आपल्या संपत्तीचे चोरांपासून संरक्षण कांहीं अंशीं करूं शकतो 
ह्यांत शंका नाहीं, परंतु संपत्तीपेक्षां बहुमोळ अशा आपल्या 
जीवाचे हरण करण्यास टपून बसठेल्या नानातऱहेच्या रोगजंतु 
रूपी चोरांची आपणांस कल्पनाही नसते. ह्याकरतां संपत्तीपेक्षां 
आपले शरीर जर आपणास अधिक प्रिय असेल तर आपल्या 
शरीरांत योग्य संधीची वाट पाहत टपून असलेल्या रोगजेतु 
रूपी चोरांचा समाचार घेणे हे आपलळे पहिठे कतेव्यकमे होय. 
आणि ह्यासाठी आपण आपल्या घरांची रचना बदलणे अत्यंत 


जरूरीचे आहे. 


पाणी, 
पाण्यासंबंधार्ने माहिती सांगतानां मुख्यतः ज्या चार गोष्टी 
लक्षांत ठेवण्यासारख्या आहेत त्या म्हटल्या म्हणजे १ पाण्याची 
आवश्यकता २ पाण्याचा पुखठा ९ पाणी शुद्ध करणे व ४ 
क्नांन ह्या होत. तरी ह्या चारी गोष्टींचा आपण क्रपाक्रमान 
विचार करूं. 
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१ पाण्याची आवरपकता;---प्राणी व झाडेझुडप ह्या 
दोहोस पाण्याची जरूरी असते; किंबहुना पाण्याचे अभावीं तीं 
जिवंत राहूं शकणार नाहींत. आपल्या शरीरांत पाण्याचा अंश 
बराच मोठा असतो. एकाद्या मुलांचे वजन जर ७५ पोंड भरे 
तर त्यांत सुमारें ५९ पोंड पाणी असते. पाण्याचा एवढा मोठा 
हिस्सा शरीरांत असण्यास कारणं पण तशींच आहेत आपण 
जेव्हां अन्नाचे सेवन करितों त्या वेळेस ते कांजी प्रमाणे होऊन 
आपल्या पोटांत सांठ्ते. दुधाप्रमाणे त्याचे ज्ञे उपयुक्त भाग 
असतात त्यांचे रक्त बनेते व निरुपयोगी असे भाग शारीरांतून 
बाहेर निघून जातात. 

शरीराच्या वाढीसाठीं रक्त लहानल्हान नळ्यांतून सर्व 
शरीरभर वाहत असते. आपल्या शारीरांत जर पाण्याचा 
भाग विशेष नसता तर रक्त दाट होऊन गोठल्यासारखें झाले 
असते, व ल्हान लहान सूक्ष्म नळ्यांतून रुधिराभिसरणाची क्रिया 
त्याचेकडून झाळी नसती. वर सांगितलेल्या सूक्ष्म नळ्या 
केंसाहूनहि सूक्ष्म असतात. आपण जे पाणी पितो ते अन्नाच्या 
अंशाजरोबर रक्तांत मिसळते व सवे शरीरभर पसरले जाते; 
परंतु तेच पाणी जर अशुद्ध असेळ तर शरीरास इजा झाल्या- 
वांचून राहणार नाहीं. 

पुष्कळ लोकांना शुद्ध पाण्यांचे महत्व कळत नाहीं, एकादा 
मनुष्य एकाद्या पक्या ठिकाणीं जाऊन आजारी पडळा तर तो 
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भ्हणतो कीं तो तेथील पाण्याचा परिणाम होय. परंतु वस्तुस्थिती 
अश्शी असते कीं तो तेथील पाण्याचा परिणाम नसून तो अशुद्ध 
पाण्याचा परिणाम असतो. व असं अशुद्ध पाणी कोठेंहि घेतले 
तरी त बाधावयाचेच. पुष्कळ तर्‍हेचे रोग अशा अशुद्ध पाण्याचे 


. सेवनाने जडतात. ह्या करतां शुद्ध हवेप्रमाणे शुद्ध पाण्याची पण 


आवश्यकता आपणांस जरूर असते. 

स्वच्छतेसाठी पाण्याची अत्यंत जरूरी असते. आपण 
आपलें शरीर ह्या पाग्याच्याच सहाय्यानं स्वच्छ ठेवतो. पाऊस हा 
झाडांस पाणी पुरवतो एवढैच नव्हें तर तो त्यांस स्वच्छ स्नानहि 
घालतो. ह्याच पावसाने जमीनीवरची घाण वाहून निघून जाने. 

२ पाण्याचा पुरवठा:--पाण्याचे पुरवठ्याची मुख्य चार 
साधन होत व तींस्पाऊस, नद्या, तहाव व विहिरी येणे 
प्रमाणें होत. 

( अ ) पाऊसः--पाण्याचा पुरवठा बहुतेक पावसानेंच 
होत असतो. जगांतील सर्व नद्या समुद्रांत एकसारख्या पाणी 
ओतीत आहित तरी समुद्र भरून वाहून गेला असे होत नाहीं. 
तर ह्याचं कारण काय १ ह्याचे उत्तर एवढेच कीं जेथून नद्यांस पाणी 
येतं तेथेच ते समुद्रातून एकसारखे हळू हळू जात असते. सूर्याच्या 
उष्णतेमुळ समुद्राच्या सपाटीवरच्या पाण्याची वाफ होते व ती हवेंत 
मिसळते व दंव, पाऊस व बर्फ ह्यांचे रूपानं पुनः प्रथ्वीवर पडते. 
ज्यावेळेस पाऊस पडतो त्यावेळेस त्या पाण्याने नद्या, तळीं 
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व विहिरी भरतात व कांहीं पाणी जमीनींत मुरते व त्यामुळेहि 
विहिरी व झरे ह्यांस पाणी मिळते. एकाद्या उंच डोंगराऱच्या 
अगर पर्वताच्या शिखरावर जेथ हवा अति थंड असते तेर्थे पाऊस 
बर्फाचे रूपांत पडतो, व उन्हाळ्यांत तो वितळून त्याचे प्रवाह 
खाली वाहूं *छागतात. पावसाळ्यांत पाऊस बराच पडला तर 
नद्या, तळीं व विहिरी तुडुंब भरतात परंतु उन्हाळ्यांत नद्या 
व तळावांचें पाणी बरेच आरटते; व कित्येक प्रसंगी लहान नद्या १ 
तळीं हीं कोरडी ठणठणीत असलेलीं आपणांस आढळतात. प्रथम 
नद्यावा2 पाणी समुद्रांत जाणें, तेथें त्याची वाफ होणे व पावसाच्या 
अगर इतर रूपांनी पुन्हा ते पएथ्वीतळावर येणें ह्याप्रमाणे पाण्याचे 
काम वर्षभर एकसारखें होत असत. पाऊस पडत असतानां तें 
पाणी स्वच्छ व शुद्ध असते; व कित्येक ठिकाणीं पाण्याची टाकी 
वर्षभरे पाण्याचा पुरवठा व्हावा भ्हणून अजून सुद्धां भरून ठेऊन 
उपंयोगांत आणलेली दृष्टीस पडतात हेंच पावसाचें पाणी पुढे घूळ, 
फशुवश्त्यांची हाग, हाडके व नासके कुजके जिन्नस ह्यांच्या योगाने 

(ब ) नद्राः--मोठ्या नद्यांचे पाणी बहुतेक शुद्ध असते. 
पावसाळ्यांत पाण्याबरोबर माती वाहून आल्यामुळे नदीचे पाणी 
गढूळ होतें. अशा तर्‍हेचे पाणी थोडा वेळ स्थीर ठेविठे असतां 
स्वच्छ होते; किंवा फटकडीच्या सहाय्याने ताबडतोब शुद्ध करतां 


येते. दलदलीच्या प्रदेशांतून किंवा जंगलांतून येणारे पाणी जरी 


0.4 


> 


(१७.) 


दिसण्यांत स्वच्छ. दिसळे-तरी त्यांत:-कुजठेल्या पदार्थोचे अवशेष 
असण्याचा. बराच. संभव असल्यानें त्यापासून :ताप वगैरे- येण्याची 
भीति. असने. शुद्ध पाणी मिळण्याचा संभव नसल्यास पाणी उक- 
ळवून घ्यावें म्हणजे त्यांमध्ये असलेला विषारीभाग नाश पावतो. 
कपडेधुणे अगर जनावरांस स्रानघालणे ह्यामुळ नद्यांचे 
पाणी बिघडते. विशेषतः ज्या ठिकाणाहून पिण्याचे पाणी घ्याव 
याचें असते, अश्या ठिकाणींतर वरील क्रिया केव्हांहि होऊं 
देतां कामा. नयेत. प्रवाहाच्या खाळच्या बाजूस निरुपायास्तव धुणे 
वगरेस परवानगी देण्यास हरकत नाहीं. बरेच लोक नदीचे. काठी. 
वाळवंटांत मल्मूत्रादि उत्सग टाकतात: परंतु तीचघाण पाव- 
साच्या पाण्याबरोबर नदींत वाहून जाते. कित्येक वेळां पटकी 
अगर देवीने मृत्यु आलेली शरीर नदीच्या पाण्यांत निष्काळजी 
पणाने फेकलेली आढळतात; त्याचप्रमाणे अधवट जाळलेलीं प्रेते 
वरे नदीच्या पाण्यांत टाकून' देण्याचा जणंकाय आपणाकडे: 
प्रधातच पडला आहे. थोडक्यांत सांगावयाचे म्हणजे कोणत्याहि: 
प्रकारची घाण टाकण्याची : नदी ह॑ एक उत्तम ठिकाण होऊन 
बसते. वर सांगितल्याप्रमाणे मोठमोठ्या नद्यांचे पाणीसुद्धा 


_ कित्येक ठिकाणीं दूषित होत' असते, मगः ओढ्यासारख्यांची 


स्थिति” सांगावयासच नको. प्रब्राहीपाणी हवेच्यायोगाने ह्ळू- 

हळू शुद्ध होत असते; ह्याकरतां नदीर्चेः पाणी जेणेकरून: नेहमीं 

शुद्ध, राहील अशी व्यवस्था ठेवण्याची : खटपटःझाली पाहिजे: 
2 


(९४९). 

कं ) तळी -- तळ्याच्या “ पाण्याचे बाबतींत तरं लोक. 
निष्काळजीपणांची' कमालच करंतातं. काडलेळं पाणी. स्वभावतःच 
लवकर दूषितं होते, त्यांतून अशापाण्यांत .स्रानकरणे, ' कपडे 
धुणं, 'भांडींघासणे इत्यादि क्रिया करण्यांत आल्या म्हणजे 
पाणी तेव्हांच. गलिच्छ : होते. अशास्थितींतसुद्धां तंच पाणी 
कित्येक लोक मोठ्या. खुषीनं.: पिण्याकरतां व स्वयंपाकाकरतां . 
वापरतात ही मोठ्या आश्चर्याची गोष्ट होय: जीं तळीं हळूहळू 
कोरेंडी पडत. जातात त्यांचें पाणी कधींहि पथ्यकर नसते. लहान. 
ल्हांन उथ्थळ तलाव गांवाभोवतीं दोनचार असण्यापेक्षा त्यां 
गांवच्या लोकांनीं पेसे एकत्र जमवून एक मोठा खोळ तलाव केवळ 
पिण्याचं पाण्याकरतां म्हणून: खोदण्याचा उपक्रम केला तर 
तेथील आरोग्य उत्तमतर्‍हेनं राहूं शकेल. मासे व कित्येक वन- 
स्पंति ह्यांच्यामुळें. पाणी स्वच्छ राहत ह्यांत शंका नाहीं; परंतु 
त्यांत वाटेलतशीं पानें व झाडाझुडपांच्या फांद्या पडून 'कुजू 
दिल्यातर त्यामुळे त॑ पाणी तेव्हांच बिघडते. तलावाजवळ कोण- 
त्याहि प्रकारची घाण साचूं देतां कामा नये. रसतरानाकरतां व 
कपंडेवगैरे धुण्यांकरतां स्वतंत्र तलाव असण आवश्‍यक होये; 
परंतु कपडेधुण्याचे अगर भांडींधासण्याचे 'जरी झालें तरी त्यां- 
सहि पाणी स्वच्छच. असावयास पाहिजे. शुद्धपाण्याची जरूरी 
मनुष्याप्रमाण जनावरांसहि असते. . गुरांदोरांनासुद्धां, अशुद्ध 
पाण्यामुळे नानातऱ्हेचे रोग जडतात. नद्या वः तळीं ह्यांचे बोबतींत, 


र 


1 


त्यांच्यासानिध्यांत जर-विहिरी.--खोद्ण्यांत*आल्या .-तर,-शुद्ध- वः 
स्वच्छ पाणी: सहज. मिळं : शकतं; ..कारण.::ज्षिरपण्याचे.. क्रियेने 
सुद्धां त्या विहिरींत्र येणारे पाणी शुद्ध होत असते.- . :-... :: 
( ड )बिहिरी:ः-ज्याः विहिरी खोल असून ज्यांत: 
'पाश्याचे झरे निरंतर वाहते असतात अशा | विहिरी ! उत्तम होत. 
उलट ज्या विहिरी:उथ्थळ,:असून ज्यांत. बाहेर सांडलेळं पाणी 
आंत येऊं शकते अशा विहिरी: वाईट होत. जमीनींत कांही; 
खोलीपर्यंत तरी घाण असते. वः अशा. भागांतून पाणी वाहून'' 
अगर ' झिरपून गेले: म्हणजे, साधारणपणंच . तं. दूषित होतें 
आपल्याकडील विहिरींत साधारणपणे मुरूयंदोष हाच कीं 
तिच्यांत बाहेरून, पाणी । वाहत :येऊन: सहज आंत : जाऊं 
शकतेः पुष्कळ, ठिकाणीं 'विहिरीचं भोवती जी जाड व उंच अशी 
भिंत असावयास! पाहिजे ती नसते,!. आणि त्यामुळें “बाहेरीळ 


: चिखल;:व. आच्छादनाचे, अभावीं जनावरांचे मलमून्रादि उत्सर्ग 


वगैरे ःघांण सहजरीत्या :विहिरींत: जाते | 

विहिरीच्या 'तोंडाची.. अशी. रचना . असांवी.कीं, तिच्या 
भावती चुना व सीमेट ह्यांची जाडभिंतं, असून भोवतालच्या 
जमीनीच्या. सपाटीपासून ती उंच. असावी, 'व-उतरत्याभागानं ती 


' जमीनीस ..जोडछेली .असावी;... म्हणजे, विहिरीच्या ...तोंडावर 
' सांडळेळे,पाणी. उतरत्या भागावरून सहज... दूरवर. निघून. .जञावे 


६ विहिरीच्या तोंडाजवळ, स्नान, धुणे वगरे केव्हांहि . होऊं. देतां. 


(२०) 


कामा नये. त्याचप्रमाणं विहिरीवर झाडांचे पण आच्छादन 
असतां उपयोगी नाहीं; कारण त्याचीं पार्ने वगेरे आंत पडून 
तीं त्यांत कुजण्याचा बराच संभव असतो म्हणून विहिरीस 
लाकडाचे अगर पत्र्याचे आच्छादन असणं जरूर होय. : 

विहिरीतून पाणीकाढण्याची दोरी व भांडीं हीं स्वच्छ 
असावीत वः वर्षातून एकदांतरी विहीर गाळण्याची व्यवस्था 
करावी. विहिरींच्या सान्रिध्यांत गटारें वगेरे असलीं तर त्यांचे 
पाणी बिघडते व नानातर्‍हेचे' भयंकर रोग समाजांत पसरतात. 
ह्याकरतां विहिरीभोवतीं कोणत्याही तऱ्हेची घाण न राहूं देण्याचा: 
निश्चय झाला पाहिजे. 

३ पाणी शुद्ध करणेंः---दिसण्यांत जरी पाणी स्वच्छ 
दिसे, व जरी त्यास! वाईट वास वगेरे येत नसला, “तरी त्यांत; 
नासकींकुजकीं द्रव्ये अप्तण्याचा संभव असतो. ज्यापाण्यांत 
चुन्याचा अगर इतर क्षारांचा. भाग अधीक असतो, ते पाणी जड 
असते; उलट ज्यांत क्षार फारच कमी असतात, त्यास हलके पाणी 
असं म्हणतात. हं हलकें पाणी स्वयंपाकाचे व धुण्याचे कामांस 
फार झोइस्कर असं असतें. 

सुधारलेल्या देशांत पाण्याचा पुरवठा नळाच्याद्वार॑ होतं 
असतो. पाणी स्वच्छ मिळविण्याचा व त शुद्ध ठेवण्यांचा प्रयत्न 
आपणांकडून झाला पाहिजे. शुद्धपांणी मिळण्याचा संभव कमी 
असेल तर पाणी गोळून घेणें बरे. ही पाणी गाळण्याची क्रिया 


(29१५) 


विशिष्ट प्रकारची असते; .ती अशी कीं, लांकडाच्या. तिवईवर 
एकावरएक असे दोन माठ ठेवावे; व॒ वरच्या माठास 
खालचेबाजूस अतिसूक्ष्म अशीं छिद्रे पाडावीत; व त्या 
वरच्यामाठांत अर्ध्यापर्यंत एक थर स्वच्छरेतीचा व दुसरा 
स्वच्छकोळशाचा असे ठेवावेत. नंतर जे पाणीं शुद्ध करणें 
असेळ त॑ हळूहळू वरच्यामाठांत ओतीत जावें म्हणजे 
ज्ञिरपण्याचे क्रियेनं पाणी गाळून खालचे माठांत हळूहळू पडत 
जाईल. अश्यावेळेसे खाळच्यामाठाचे तोंडावर एकादे पसरट 
झांकण ठेवावें व त्यासहि बारीक शोके असावींत; पण तीं अशीं 
कीं, ज्यामुळें शिरपठेळं पाणी मात्र आंत जाऊं शकेल व बाहेरील 
इतर केरकचर्‍यास आंतजञाण्यास वाव मिळूं शकणार नाहीं. ही 
क्रिया बरेच वेळां झाली म्हणजे ते रेतीचे व कोळशाचे थर 
कालांतराने खराब होतात; ह्याकरतां नवीन रेती व कोळसे घाळून 
पाणी गाळण्याची खबरदारी घ्यावी. अशातऱ्हेने पाणी गाळून 
शुद्ध करतां येतं ह्यांत शंका नाहीं, तथापि ह्या क्रियंत बहुतेक 
हलगर्जीपणा दिसून येतो असा अनुभव असल्यानं, पाणी उकळ- 
वून शुद्ध करून घेणें हे फार सोईचे व सुरक्षित होय. 

सर्व पेयपदार्थामध्ये पाणी हं उत्तम पेय होय. पाण्यामुळे 
तहान भागून त्यापासून कोणत्याहि तर्‍हेचा अपाय होऊं शकत 
नाहीं. मादकपेयांच्या योगाने उलट दुप्पट तहान लागते; कारण 
जसजसं त॑ पेय अधिकाधिक घेतळं जाते, तप्ततशी त्याबद्दलची 


(२२०) 
बासनासद्धा अधिकाधिक ' वाढत' जाते अशापेयांनीं पुष्कळ 
होकांच्या नौविताचा नारी केला आहे; तेव्हां अश्या पेयांस स्प्श 
करणे घोक्याचे होय 
!/ ७ स्नानः-_ आपल्या शरीरांतील सवेप्रकारची घाण लवकर 
'बाहेर पडावी म्हणून आपलळे शरीर एकसारखे खटपट करीत असते. 
ही घाणकाढूनटांकण्याची क्रिया एकतर श्वासोच्छासंक्रियेने व 
दुसरी. त्वचेतून निघणार्‍या घामाच्याहवार अगर मल्मूत्रादि उत्स- 
गीचे योगाने होत असते भ्‌ 

शाहरांतीळ घाण दूरवर नेण्यासाठी प्रत्येक सुधारलेल्या शह- 
रांत गटारांची योग्य व्यवस्था असते; परंतु ही व्यवस्था उत्तम 
तऱ्हेने. राहण्यास गटारेंबांधण्याचे शास्त्रशुद्ध काम व पाण्याचा 
मबल्ंक पुरठा हीं. अत्यावस्यक होत. आपल्या शरीरावरीळ 
त्वचेत अशा. तर्‍हेच्या गटारांची अनेक जाळीं आहेत. हीं गटारे 
इतकीं सूक््म आहेत कीं, उुसत्याडोळ्यांनीं तीं आपणास दिसूं 
शकणार नाहींत. एकारुपायांएवढ्या भागात अशातर्‍हेंचीं कमींत 
कमी २००४ गटारें वाहत असतांत. शरीरांतीळ घाण वाहून 
जाण्यासाठी ह्या गटारांतन पाणी एकसारखे वाहत असतें. विशेषत 
ज्यावेळेस शारीरीकश्रमांचे काम चाळू असते, त्यावेळेस ह्या 
पाण्याच्या प्रवाहास विरोष जोर येतो, व घामाच्यार्पान त्वचेवर 
त्याचे धैब आलेले आपणांस दिसतात. साधारणरीतीन शारीरीकश्रम 
करणार्‍या पाणसाच्या शरीरांतून घामाच्याद्वारे एका दिवसांत एक 


र ९ ऱ्रे शै 3 


: मोठ्याबाटलीमर पाणी सहज: निप्रून. जाते. अशारीतीने :बाहेर 
निघणारे -पाणी -अशुद्ध..:असेते;-व. ह्यापाण्याबरोबर सरासरी 
दिवसास  अर्धातोळा 'विषारींद्रव्ये आपल्या -:शरीरांतून....िव्रून 
जातात. . वर सांगितळेल्या आपल्या. ..शरीरांतीछ: सूक्ष्मगटारांचीं 
तोंडें उघडी ठेविळेीं असतात. बाहेरील. घाणीचे योगाने तीं.तो डे 
बुजतात. असें झाले म्हणजे . आंतील विषारी द्रव्ये. बाहेर . पडूं 
. दाकत. नाहींत; त्यामुळें कंड . सुटूं. लागून खरूज वगेरे _ होण्याचा 
घराच संभव असतो. ह्याकरतां त्या.. सूक्ष्मगटारांचीं तोडे जेर्णे- 
करून बाहेरच्या घाणीने बुजूं राकणार नाहींत. अशी खबरेदारी 
घेणे आपलें कतैन्य होय; व अशावेळेस शुद्ध साबणाचा उपयोग 
अंग स्वच्छकरण्याचें कामीं करणें उचित होय. शरीरांतून बाहेर 
पडणारी घाण कपड्यास व आंथरूणपांधरुणास चिकटते, व.तीच 
पुनः शरीरास घासली गेळी म्हणजे आंत जाते, व नानातऱहेचे 
रोग जडण्यास सुरवात होते. ह्याकरतां शरीराप्रमाणे आपले 
कपडेहि स्वच्छ ठेवणे जरूर होय. 

ज्ञान कां व कसें. करावें ---निरोगीमाणसारने सान 
रोज केळेच पाहिजे. साधारणपणे सकाळची वेळ ही रूषानास 
उत्तम; परंतु मजूर वर्गा न सव॑ दिवसभर काम केल्यानंतर पुनः 
तायंकाळीं रान करणें हे हितावह होय. जेवणानंतर ताबडतोब 
ल्लानकरणे . बरे नव्हे, कारण अन्नपचनाचे क्रियेस त्यामुळे 


अडथळा होतो. स्नानकरण्याचे पाणी शुद्ध असावे. पाणी 


*(“२४) 


श्साठविठळेल्या*होदांत अगर कुंडींत . स्नानकरणे ' आरोग्यशास्त्रांचे 
'ृष्टीन श्रेयस्कर नव्ह. स्नानझाल्यांनतर अंग स्वच्छ कोरड्या 
बहमालाने चोळूनचोळून पुसले पाहिजे. ' सुदृढशरीराच्या व 
*निकोपेप्रकृंतीच्या माणसास थंड पाण्याचं स्नान चांगलेच मान- 
वर्ते. थंड पाण्याचे स्नानानंतर व अंग कोरड्या रुमालाने पुसल्या- 
नंतर जर त्या*मनुष्याम थंडी वाजत असेल तर त्यांने कोमट 
पाणी-स्ानास घेणे बरे. विशेषतः जे आजारांतून नुकतेच उठले 
आहेत अशांनी थंडपाण्याच्या स्नानाचे धाडस न करणे बरें. स्नान 
होतअसतानां शरीरास बाहेरील थंडवारा लागूं देतां कामा नये. 
साधारण आजारी अश्या माणसास कोमटपाण्याचे स्तनानाने बरीच 
“हुशारी वाटते. मात्र शरीर पुसून कोरडे करण्याचे बाबतींत 
हयगय होऊं देऊं नये. 
अन्न. 

१ आपण कां खातोः--आपण जर अन्नाचे सेवन केळे 
नाहीं तर आपण हळूहळू वाळत जाऊन शेवटीं मृत्युपंथास लागू, 
अशावेळेस आपल्या शरीरांतील मांसाचे काय होते १ एकाद्या 
दगडाच्या पुतळ्यास जर अन्न मिळाळे नाहीं तर तो कांहीं 
वाळत नाहीं. ह्यांचं कारण असे कीं आपण काम करतो, परंतु 
-.ती पुतळा . कोणत्याहि प्रकारच काम करीत नाहीं. आप- 
णांस एकादा शब्द जरी उच्चारावयाचा असला किंवा एकादे 
'पोऊऴ टाकावयाचे असले तरी त्या अत्यल्पकामामुळेसुद्धां आ- 


(७२७) 


आपल्या. शरीरास झीज सोसावी*लागते वःही झीज भरून निघण्यास 
अन्नाची आवश्‍यकता असते. 

आगगाडीर्चे एन्नीन डब्यांची एक लांबचलांब अशी * रांग 
खेचत असतानां आपण 'पाहतों. अश्शातऱ्हेची राक्षसीशक्ति 
त्या एन्जिनात कोठून आली ? त्या एन्जिनास भे मोठें एक 
तोंड असते, व त्यांत वरचेवरे लांकडं अगर कोळसे ओतण्यांत 
येतात. त॑ एन्नीन जणूकाय तीं लाकडे व ते कोळसे खातें, 'व 
त्यामुळें त्यास काम करण्यास शक्ति येते. लाकूड व कोळसा 
ह्यांच्या मदतीशिवाय त्या एन्जिनाचे हातून कांहींएक काम 
होणारं नाहीं. काम करण्यास तुमच्या अंगांत जी शाक्ति 
असावयास पाहिजे, ती तुम्हांस तुम्ही सेवनकेठेल्या अन्नामुळेच 
प्राप्त झाठेली असते. आणि ज्यामानाने तुमची शक्ति खर्च 
होते, त्यामानाने तुम्हांस अन्नाची आवश्यकता भासते. अन्नामुळे 
आपठे अंगी सामर्थ्य येतं, एवठेंच नव्हे तर, त्यामुळे शरीरास 
योग्य अशी उष्णता पण मिळूं शकते. आपण सेवन केलेळे अन्न 
रांत जळत असते. आपण जर अन्नाचसेवन केळे 


आपल्या शारी 
नाहीं तर आमळे शरीर थड पडूं लागतं. उत्तम जेवण झाल्यानंतर 


द्रारीरांत योग्य अशी उष्णता उत्पन्न होते, व मनुष्यास काम 


करण्यास उत्साह वाटतो. 
२ आपग काय खावे! :---कोणंचे लाकूड चांगळ 
जळते, व कोणते वाईट जळते, हे स्तरयंपाककरणाऱ्यात चांगळे 


भ्र 


(९२६) 


समजत? ओोलीं :लांकडें स्वयंपाकाचं कामी कुचकामाचीं : ठरतात. 
हीचतऱ्हा आपण सेवनकेलेल्या अन्नाची असते. . अत्यंत गरीज 
अशा लोकांस अन्नाची..निवड करण्यास वाव नसतो, ही गोष्ट जरी 
-खरी, तरी सर्वसाधारण सामान्यदर्जाचे मनुष्याचे . बाबतींत योग्य 
“अन्नाची निवड करणे कांहीं अवघड काम नप्तते. निरनिराळ्या 
-चवदार पोष्टिकअन्नाचा परिणाम शरीरावर झाल्याशिवाय 
राहणार नाहीं 
खर्चीघातलेळं साम्थ्ये व उष्णता परतमिळविण्यासाठीं 
आपणांप अन्नाची अत्यंत जरूरी असते. शरीराच्या सर्वगरजा 
भागविणे हे॑ अन्नाचे काम होय. ल्हान: मुलांचे बाबतींत 
अनज्नासेबर्धी सवेगरजा दुधाने भागविल्या जातात. आपल्या 
खाण्याच्या पदार्थात मुख्यत्वेकरून नानातऱ्हेच्या धान्यांचा 
समावेश होतो. आपल्या लोकांच्या खाण्यांत तांदुळ बराच येतो, 
परंतु त्याचा उत्तम. ओजस भान्यांत समावेश करतां येत नाही; 
आणि म्हणून त्याचा उपयोग हळूहळू कमी करण्याकडे आपलें 
लक्ष जाणे जरूर आहे. गहूं, तूर, बाजरी, जोंधळा व इतर कडधान्ये 
हीं ओजस धान्यें आहेत. हीं धान्यें सेवन करणाऱ्यांची शरीरे 
धडधाकट व मजवूत अशीं . असतात, व त्यांचेहातून अधिक 
काम सहज रीतीने होऊं शकते. तांदुळाबरोबर तूर खाण्याचा 
प्रधात असल्याने त॑ जोडअन्न पुष्टिकारक होतें ह्यांत शंका नाहीं 
परंतु त्याच बरेचसे श्रेय तूर ह्यासच असते ह॑ लक्षांत ठेवणे. जरूर 


(२७) 
'ोय. मासे व मांत हीं पण शरीरांत -ज्ञोम उत्पन्न क॑ शकतात; 
तथापि पौोष्टिकअन्नाच्या दृष्टीने दूध व अंडी ह्यांची बरोबरी 
वरील कोणतेहि उज वरु बविणार नाही 05. 

“तेल, तूंप वगैरे स्निग्ध पदार्थाचे योगाने शरीरास उष्णता 
मिळते. अशा उष्णता उत्पन्न करणाऱ्या स्निंग्धपदार्थीची जरूरी 
'विरोषतः थंडदैशांत अधिक असते. आपल्या शरीरांत फाजील 

चरी वाढूं देऊं नये अस जरी ' आहे, तरीसुद्धा वाजवीपेक्षा 
किंचित्‌ जास्त चरबी दारीरांत असणे हे कित्येकवेळां पथ्यकर 
असते. मचुष्य आजारी पडला असतांना त्यास अन्न दिळें जात 
नाहीं; तेव्हां अहाविळेस त्या मनुष्यास त्याच्या शरीरांतील 
चरनीवरच आपलें काम भागवून घ्यावे लागते. 
ोग्यप्रमाणांत पिकठेठीं फळें हे एक उच्चदर्जाचे अन्न होय. 
परंतु तींच फळें जर अपक्व असतील, अगेर जात्त पिकून सड- 
ण्याच्या बेतांत असतील, तर तीं तितकींच हानिकारक ठरतात. 
दिजविठेळं अन जर जास्त बेळ शिळ राहे दिळें तर ते खाण्यास 
हटकून अपायकारक असते. नासकेअन्न व कुजलेलींफळे ह्या 
पासून जितर्के अल्प्त राहतां येईल तितके बेर. ज्यावेळेस पट- 
कीचा अगर हंगवणीचा आजार असेल, अशावेळेस आपल्या 
अन्नाबद्दद आपणांस दुप्पट काळजी घेतली पाहिजे. जे अन्न इतर 
वेळेस अपथ्यकर नसु शकते, तेच अन्न अशा आजाराचे दिवसांत 


जाचक होते. अशा प्रसंगीं कची फळें, व नासकाकुजका भाजी- 
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पाळा व सहज्ञरीतीनं पचण्यास अशक्य असे जिन्नस . उपयोगांत 
आणूं. नयेत. 

मसाला व मसाल्याचे जिन्नस हे योग्यप्रमाणांत घेतळे 
असतां त्यांचा पचनशक्तीवर परिणाम होतो; परंतु तेचपदार्थ 
वाजवीपेक्षा फाजील प्रमाणांत सेवन करण्यांत आले तर त्यापासून 
प्चनंक्रियि ताबडतोब बिघडतात. पानतंब्राखूर्चे व्यसनहि आरो- 
ग्याचे व स्वच्छतेच्या दृष्टीनें हानिकारक असें असते; त्यापासुन 
दांत खराब होतात, व त्यामुळें पचनक्रिया बिघडते. ह्या व्यसना- 
प्रमाणेच अकू गांञञासारख्या व्यसनांत पैसा आणि वेळ ह्या दोन्ही 
दृष्टींनी नुकसान असल्याने ह्यांच्यापासून आपण दूर राहिळे पाहिजे. 

अन्न योग्यतऱ्हेनं शिजविळेळें नसल्यास त्यापासून अपाय 
होतो. खावयाचे पदार्थ बिनकल्हईच्या भाड्यांत कळकलळे असतां 
तं विष हळूहळू पोटांत जाऊन लोक आजारी पडतात. ह्याकरतां 
स्वयंपाकाची व जेवणाचीं भांडीं स्वच्छअसून त्यांस वरचेवर 
कल्हह लावण्याचा परिपाठ ठेवावा. 

३ अन्नाचे सेवन कसें करावें !:-भातशिजवितांना आपण 
सर्व तांदुळ एकदम आधणअआलेल्या प्राण्यांत टाकितों; परंतु अर्स न 
करतां एकाद्या स्वयंपाक्यानं ते तांदूळ थोडे थोडे कांहींवेळांचे अंत- 
राने वैरण्याचा उपक्रम केल्यास तो भात व्हावा तसा तयार होणें 
शक्‍य नाहीं. .त्याचप्रमक्षणं आपण सेवन करीत असलेल्या अन्नाची 
स्थिती असते. आपणांस ज॑. अन्न एका.वेळे करतां -सेवन करा- 
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वयाचे असेल, ते सर्व ठराविक वेळेसचे घेतले पाहिजे; तरस न करतां 
जर ते अन्न थोडयोडे पंधरांपंधरा मिनिटांचे अंतरावर आपण पोटांत 
ढकल लागलो तर, पोटांत होणाऱ्या पचनक्रियेवर त्याचा परिणाम 
होतो, व ती क्रिया सुरळितपर्ण होत नाहीं; कारण, पोटांत 
गेठेळें अन्न पचविण्यास कांहीं काळ लागत असतो; व ते अन्न 
पचण्यापूर्वीच जर त्यांत बाहेरील अन्नाची भर पडली तर आंत 
चाळुं असलेळें पचनक्रियेचे काम योग्यप्रकारे होऊं शकत. नाहीं. 

सकाळीं कामास सुरवात करण्यापूर्वी हती प्रचारांत असलेली 
चहापिण्याची पद्धत झिडकारून थोडी न्याहारी केली असतां ती 
फार फायदेशीर होते; कारण त्यायोगे उत्साह वाढतो, व अधिक 
कामामुळे येणारा थकवापण. फारसा भासत नाहीं. त्यानंतर 
दुपारचे जेवण एक वाजण्याचे सुमारास घ्यावे. आपल्याकडे दुपारी 
शाळाकचेर्‍यांची वेळ अत्यंत शैरसोईची अशी सांडेअकराचीः 
असल्यानं जेवणाचे बाबतींत आपण आपली फार हयगय करून 
घेतो. ह्याकरतां ज्यांस शक्‍य असेल अशालोकांनीं दुपारची 
जेवणाची वेळ एक वाजतांच ठेवावीर ह्यानंतर सेघ्याकाळंचे जेवण 
सात व आठ ह्यांचे दरम्यान व्हावे. रात्रीं उशिरा जेवण्याचा 
प्रघात ठेवल्यास अन्नपंचनांची क्रिया बरोबर होत नाहीं; कारण 
रांत्रीर्चे जेवण व झोपेची वेळ ह्या दरम्यान कलाक दोन' कॅलांकेः 
तरी विश्रांति मिळणे जरूर असते. री कटक ! 

जगांतील सांधारणनियमं असा. आहे की; बरेंच. मृत्यु: 
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वाजवीपेक्षा जास्त व :अपथ्यकर. खाण्यानेंच होत. असतात...श्रीमंत, 
लोक जेवणाचे बाबतींत. बेरेच-झनियमित असतात. .व त्यांचें, वेळीं-. 
अवेळी फाजिऴ-खाणेच. त्यांस अधिक, नडते.. ह्यार्चउलट... अतिशय. 
गरीब लोकांची एरवी बहुतेक उपासमार होत असल्याने, यथेच्छ 
जेवणाची संधि. मिळाल्यास त्यांचें. भान. नाहींसे होतं, .व. त्यांसहि 
त्या क्चित्प्रसंगीं, घडणाऱ्या अतिअन्नाच्या सेवनानं मरत्युमुखीं 
पडावे: लागतं. पोटास. अतिशय. भार. होईल... अश्शातऱ्हेनं _अन्नाचे 
'सेवन-आपण कधींहि. करतां कामा. नये; कारण. त्यापासून शरी- 
रास नेहमीं अपायच होत असतो. जेवणाचे वेळीं घास सावकारा- 
पणे. चांगले चावूनचावून गिळले. पाहिजेत; अशा तऱ्हेने जेवण 
झाल्यास त अन्न पचण्यास सुलभ जात. जेवणाचं वेळीं . पाणी 
पिणे, झाल्यास ते. फारच बेतानं प्यावे. जेवणाचे वेळीं परमेश्वराचे 
-उपकारस्मरून. आनंदितवृत्तीनं जेवण नेवीत जावे 


झोप 


झोपेची: आवर्यकता!---झोपेशिवाय.. . आपण. . जगणे 
मध्चिलीचे -आहे; अर्स सागतात कीं . प्राचीनकाळी एके ठिकाणीं 
अपराध्यास कडक रिक्षा करावयाची चाल अशी होती कीं, त्यास 
भोंप-म्हणून: घेऊं द्यावयाची नाहीं. दवसभर कामकेल्यारन. . आप- 
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«णांस :रात्रीं<यकवा येतोर्‌ अशाविळेस शरीरास :वःमनास दोहोस- : 
.__ हि विश्रांतीची जरूरी असते. मागे. सांगितेच. आहे.कीं$ एकादा 
शब्द बोलणे, भगर एकार्दे,पाऊळ टाकणे; ह्यासारस॑ काम । असलें 
तरी त्यापासून: शरीरास झीज: सोसावी लागते-'ही श्ीज!साधारण-- 
पण.रात्रीं भरून निष्रते. दिवसभर: ञरी | विहिरीचे :पाणी * काढले 
'तरी. पुनः दुसर्‍या दिवसास पाणी आपले होतं. तितकंच असते; 
कारण रात्रीं झर्‍यांचे मदतीर्न पाण्याचा पुरवठा पुन; होतो. त्याच-. 
प्रमार्ग रात्रीं झोपेमुळे पूण विश्रांति मिळाली; म्हणजे मनुष्याचा: 
उत्साह दुसरे. दिवशीं सकाळीं पुनः कायम राहून काम करण्यास 
त्यास स्फूति येते. आपले शरीर सुद्ढ व निरोगी... ठेवण. असेल. ' 
तर आपण झोंप नियमितपणे-पुरेशी: घेतलीच पाहिजे. -. 

-..  झोंपेविषयीं खुचनाः- गिरणीत. व.., इतर कारखान्यांत. 
कामंकरणाऱ्या मजुरांप्रमारणे, अतिशय .- गरीबलोकांना . पुरेशी 
झोंप. मिळत नाहीं: त्याचेःउलट श्रीमंत व: सुखव्तू लोक वाजवी . 
पेक्षां फाजिळ वेळपर्यंत. .निजतात. मोठ्यामाणसांपेक्षां.. लहान 
मुलांस जास्त, झोपेची. आवश्यकता ,. असते ताल्ह्या मुलानं .तर 
दिवसाचा बराचभाग झोपेत. -घालवावयास पाहिजे... साधारण 
१०-१२ वर्षांचे मुळामुठीस ९. तास,तरी . झोपेची आवश्यकता. 
असते. मोठ्या माणसांस ७ तास; झोप पुरेशी .होते. झोप. ही- 
रात्रीच घेतली. पाहिजे: सरासरी: १ ५ वाजतां. निजून: पहार्टे- “५. 
वाजता उठळे असतां स्रोप' परेशी: होते. ::कित्येक विद्याथ्यीना 
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रात्री जागून सकाळीं उशिरा उठणे. आवडते, परंतु असे करण 
निसर्गाच्या नियमाविरुंद्ध असते. 

जीं माणसं दिवसभर प्रामाणिकपणाने काबाडकष्ट करितात 
त्यांस रांत्री झोंप चांगलीं लागते. परंतु: श्रीमंत मनुष्याच्या मागे 
संपत्तीमुळे नानातऱ्हेचीं लचां ड॑ असल्यानं त्यांस रात्रीं स्वस्थ 
झोप येत नाहीं. कष्टकरणाऱ्या माणसास नुसत्या जमीनीवरसुद्धां 
गाढ झोंप लागते, परंतु श्रीमंत ऐंदीमनुष्य मऊबिछान्यावर 
जरी लोळत पडला तरी त्यास निद्रादेंवी प्रसन म्हणून होत नाहीं. 

जेवणझाल्याबरोबर केव्हांहि निजूं नये. कारण त्यामुळें गाढ 


झोंप येण्याचे ऐवजीं स्वप्ने पडूं लागतात अशावेळेसत पोटास 


पचनक्रियेचं काम मोठ्या कष्टाने करावें लागते, व त्यामुळें मेंदूस 
फार त्रास होतो. स्वम्ापासून मनास कोणत्याहि तर्‍हेचा फायदा तर 
होत नसतोच, उलट त्यांचा मनावर फार वाईट परिणाम 

अशा स्वप्तांकडे पूर्णपणे दुस केळें पाहिजे. स्वमतपडण्यांचे मुख्य 
कारण म्हटले म्हणजे हे कीं, मेंदूस पाहिजे तशी विश्रांति मिळूं 
शकत नाहीं, चुप्तत्या जमीनीवर : निजण्यापेक्षां त्यावर अंथरूण 
वाळून निनर्णे हितावह होय, जमीन जर कोरडी असेल व' मोंव- 
ताची हवा जर उत्तम असेल तर जमीनीवर निजण्यांनं कदाचित्‌ 
त्रास होणार नाहीं; परंतु तीचंजमीन जर ओलसर दमट अशी' 
असेल तंर संधिवातासारखे रोग जडल्यावांचून राहणार नाहींत, 
नोनातऱ्हेंचे ताप' उत्पन करणारी विषारी' हवा. अशा दमट जागत 
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जमीनीसरशीं नेहमीं वास करिते. ह्याकरतां आवळे आंथरूण 
जमीनीपासून कांहीं उंचीवर असावें. विंचू , पाळी वगेरे आपल्या 
भक्ष्याच्या शोधार्थ रात्रीं फिरत असतात; त्यांजपासून जपण्या- 
साठीं आपण आपलें आंथरूण जमीनीसरसे होतांहोईलतो 
घालू नये. कापसाची गादी वेगरे आंथरूण मिळणे शक्‍य नसल्यास 
प्रत्यक्ष ओल्या व दमट जमीनीवर निजण्यापेक्षां गवताचे अगर 
कोरड्या पानाचे आंथरूण त्या जमीनीवर आच्छादून त्यावर 
निजावें. निजण्याचें कामीं उपयोगांत येणारे कपडे फारच स्वच्छ 
असले पाहिजेत, कारण शरीरांतील घाण घामावारटे त्यांस चिटकते, 
व त्यापासून शरीरास इजा होते. 

. रात्रीं निजण्याचे जागीं मुबलक हवेचा पुरवठा असणे जरूर 
असतं. अतिशय गर्दीच्या खोलींत निजगे परिणामी भयंकर 
असते. पुष्कळ लोकांना निजतांना डोक्यावरून पांघरूण घेऊन 
निजण्याची संवय अपतते; परंतु त्यामुळे बाहेरील शुद्ध हवा त्यास 
मिळावी तशी मिळत नाहीं; अतिशय थेडीचे दिवसांतमात्र 
आपले शरीर बारीक हलक्या परंतु ऊबदार अशा गरम कपड्यांनी 
आच्छादिलेळें असावे. हिंदुस्थानांतील कांही ठिकाणीं अतिशय 
उन्हाळ्याचे दिवसांत उघड्या हवेंत निजळे असतां मुळींच त्रास 
होत नाहीं. परंतु ज्यावेळेस पहाटे दंव पडण्याची भीति असते 


 त्यावेळेप्त थेडी वाजून ताप येण्याचा बराच संभव असतो. अशा 


वेळेस आच्छादन असलेली गच्ची अगर घराचा सज्ञा हीं ठिकाणे 
> 
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निजण्यास फारच माफक होत. परंतु ज्याठिकाणी अतिदाय 
सोसाट्याचा असा गार वारा. येतो, अश्या सिडक्यांच्यासमोर 
. केव्हांहि निजतां कामा नये; कारण असा वारा प्रत्यक्ष अंगा- 
वरून जाऊं देणे बरेच धोक्याचे असते. त्यामुळे शरीरास आव- 
श्यक़ अशी जी उष्णता ती नाहींशी होते, व आपण आजारी 
पडर्तो. ज्यावेळेस तापाची किंवा पटकीची साथ असेल अक्शा 
वेळेस आपल्या शरीरांत योग्य अशी उष्णता. टिकविण्याचा 
प्रयत्न झाला पाहिजे. 

ईश्वराच्या कृपेने जी झोंप मिळतें तीच खरी झोंप होय; 
कारण त्याची अशी इच्छा आहे कीं मनुष्याने दिवसभर प्रामा- 
णिकपणाने कष्ट करावें, म्हणजे अश्या मनुष्यास रात्रीं स्वस्थ झोप 
मिळण्याचे कामीं इंश्वराचे सहाय्य -झाल्यावांचून केव्हांहि 
राहणार नाहीं. 


प्रकादा. 
जीं झाडेझुडपे काळोखांत वाढतात तीं फिक्रट व निस्तेज 
अशी असतात, व तीं प्रकाशाकरतां नेहमीं हपापठेलीं अस- 
तात. मयुष्यप्राण्याचीपण अशीच स्थिति असते. पुरेशी दारे 
भगर खिडक्या ह्यांचे अभावीं ज्या घरांत अंधार व काळोख 
असतो, अश्या घरांत राहणारी माणसंपण फिकट आणि 
अशक्त अशींच असतात; व तीं केव्हां एकाद्या रोगास बळी 
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पडतील ह्याचा नेम नसतो. शरीराच्या अस्वास्थ्यामुळे त्यांचीं 
मर्नेसुद्धां दुबळ होतात. 

प्रकाश हा गोड व आनंददायक असतो. एकाद्या पक्ष्यांचं 
गाणें तुम्हांस थांबविणे असेल तर त्यास एकाद्या पिंञर्‍यांत कोंडून 
तो पिंजरा एकाद्या कपड्याने पूणपर्ण झांकून टाकावा. ह्याचं 
कारण असे कीं, पक्षी जेव्हां आनंदीवृत्तींत॑ असतात त्याच- 
वेळेस त्यांस गाण्याची लट्हर येते. उलट काळोखामुळें त्यांचा 
आनंद व उत्साह एकदम नाहींसा होतो. आपणांससुद्धां दिवस 
जरं स्वच्छ प्रकाशित असला तर आनंद वाटतो; सर्वत्र धुके पस- 
रठेळे, किंवा वरचेवर आकाश आभ्राच्छादित होण्याने तो दिवस 
आपणांस अगदीं कंटाळवाणा वाटतो. रोगी बरा होण्याचे सुमारास 
प्रकाशाचा त्याच्या प्रकृतीवर फारच चांगळा परिणाम होतो. 
काळोख असलेले वर म्हणजे नानातर्‍हेच्या रोगांचे माहेरघर. 
अशी एक म्हण आहेकीं, ज्याठिकाणीं प्रकाशाचा शिरकाव होत 
नाहीं त्याठिकाणी वैद्य डाक्टरांचा शिरकाव हटकून व्हावयाचाच. 

सूर्याच्या प्रत्यक्ष किरणांनीं घर शुद्ध होते; त्याच प्रकाशा- 
मुळें घरांत कोठें केरकचरा असल्यास तो आपणांस काढून 
टाकतां येतो. विंचू, साप व इतर विषारीं जनावरें प्रकाशापासून 
फार दूर पळतात. आरोग्याचे दृष्टीने पाहिळे तर आपल्याकडील 
बायकांचा सर्ववेळ घरांतील कामांतच जातअसल्याने त्यांची 
- श्रारीरंपण बाहेरे कामकरणाऱ्या माणपांपेक्षां पुष्कळ अशक्त 
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असतात. बायकांचे आरोग्यास अश्या तऱ्हेनं धक्का बसला म्हणजे 
ओघानेच त्यांच्या मुलांवरहि त्याचा वाईट परिणाम होतोच; 
ह्याकरतां बायकांस एकसारखे घरांत डांबून ठेवणे हे समा- 
ज्याच्या आरोग्याचे दृष्टीने विघातक होय. 

आतां प्रकाश जरी आनंददायक असला तरी निष्काळजी- 
पणाने उन्हांत भटकणे केव्हांहि श्रेयस्कर नव्हे. कडक उन्हाचा 
परिणाम लहान मुलांचे मेंदूवर ताबडतोब होतो. शेतांत काम- 
करणार्‍या लोकांप्रमाणे ज्यांना प्रखर ऊन सहनकरण्याची 
संवय झाळेली असते त्यांना त्यापासून त्रास होत नाहीं, ह जरी 
खर, तथापि सर्वसाधारण लोकांची त्याप्रकारची सहनशक्ति नस- 
ल्याने बाहेर उन्हांत जातेवेळीं डोक्यास योग्य आच्छादन 
घेतल्याशिवाय जाणें हितावह होणार नाहीं. 


व्यायास. 
व्यायामाचे महत्यः---आपल्या हिंदुस्थानांत कांहीं लोक 
असे आहेत कीं, ज्यांना पोटाकरतां जिवापळीकडे शारीरिक श्रम 
करावें लागतात, उलट त्याच गरीब लोकांच्या श्रमावर गवर झालेले 
असे धनाढ्य लोक आहेत कीं, ज्यांना शारीरिक मेहेनतीचे . 
अभावीं आरोग्यास मुकावे लागते. सर्वसाधारणपणे निर्विकार- 
मनाने तुळनाकेल्यास आपणांस असे कवूळ करावें लागेल कीं 
पुर्वेकडील व. विशेषतः हिंदुस्थानांतील सुस्थितीत असलेल्या 


* 
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लोकांपेक्षा पाश्चिमात्य देशांतील सुस्थितींत असलेल्या लोकांचा 
कल व्यायामाकडे अधिक अप्ततो. मग त्याचीं कारणें कांहींहि 
असोत, परंतु वस्तुस्थिति मात्र अशी असते ह्यांत शंका नाहीं. 

व्यायामाचा उपयोग थोडक्यांत खालीं लिहिल्याप्रमाणे 
सांगतां येईल. ज्याच्या योगाने आपल्या शरीरास चलनशाक्ति 
मिळते, अशा शरीराच्या मांसळ्भागास स्नायू असे म्हणतात. 
ह्यां स्नायूंची जोपासना जर प्रथमपासून नीट ठेविळी गेली तर 
ख्रायू मोठे व मजवूत होतात. उलटपक्षीं त्यांच्यासंबंधी आपण 
जर हयगय केळी तर ते लहान व अशक्त असेच राहतात. तुल- 
नांच करावयाची असेल तर एकाद्या विसाड्यांचे दुकानी जाऊन 
तेथे वणान काम करणाऱ्यांचा पीळदार दंड कोणीकडे! व तो 
मिला मागण्यास फिरणाऱ्या बैरग्याचा एकसारखा ऊंच ठेवल्याने 
वाळलेला हात. कोणीकडे ! 

ज्यावेळेस आपण विश्रांति घेत असतो, त्यावेळेस एका 
मिनिटांत श्रासोच्छ्ञासांच्या साधारणपणे १६ क्रिया होत अस- 
तात. परंतु आपण धांवत असतांना ती श्वासोच्छञासाची 
क्रिया फारच जलद चालते, व त्यामुळें बाहेरील हवा झपा- 
ट्याने अधिक प्रमाणांत आपल्या फुप्फुसांत जात. असते. 
त्यायोगे रक्तः शुद्ध होते, आणि हृदयाची क्रिया जलद 
चाळून शरीराच्या: अवयवांच्या पुष्टीकरणार्थ होणारे रुधिराभिप्त- 
रणंहि. यथायोग्य अस होत असते. व्यायामाचा उपयोग शरीरास. 
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अन्यतर्‍्हांनी पण होत असतो. ज्यावेळेस आपण जोराने 
काम करूं लागतो, त्यावेळेस आपणांस घाम येतो, व ह्या 
घामाबरोबर शरीरांतील सर्वे घाण बाहेर निघून जाते. व्यायामा- 
मुळें आपणांस भूकहि चांगठी लागते, व सेवन केळेठें अन्नहि. 
लवकर पचत. व्यायाम सुव्यवस्थितरीतीने झाला तर शरीराचे 
सर्व, अवयव सुदृढ होतात. व्यायामाचे अभावीं ढोक निरुत्साही 
होतात, व त्यांचे हातून लहानसहान कार्मेहि होऊं शकत नाहींत; 
व त्यांचे जीवितापासून स्वतः त्यांस अगर इतरांस कोणत्याहि 
प्रकारे फायदा होत नाहीं- 
व्यायामाची हयगयः-ल्हान मुलांस स्वभावतःच 
खेळांची फार आवड असते; व नाना तर्‍हेचे खेळ खेळणे त्यांच्या 
आरोग्यास हितावहहि असते. दवडण्यानं व इतरतऱहेचे शारीरिक 
श्रमाचे खेळ खेळण्यांने त्यांचे हात, पाय व इतर अवयव मजबूत 
होतात. उुसंत॑ ओरडण्याने व हसण्यानेपुद्धां आरोग्यांत भर 
पडते. शाळेतील मुळांत दोन प्रकार दृष्टीस पडतात; एकतर कांहीं 
मुळें अभ्यासांत अजीबात दुलैक्ष करून केवळ खेळ खेळण्याकडेच 
आपली प्रवृत्ति दाखवितात. व कांहीं त्यांचे उलट म्हणजे 
खेळांकडे दुर्लक्ष करून सवे दिवसभर पुस्तकांत डोके खुपसून 
राहतात. परंतु खऱ्याशिक्षणाच्या दृष्टीनं हे दोनहि प्रकार 
हितावह नाहींत. आपल्याकडे लहान मुलांस उगाच पांच पांच 
सहा सहा तास शाळेंत डांबून ठेवण्यांत. येतं. कित्येक ठिकाणीं 
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तर शाळेंत मुलांस संबंध दिवसभर जमिनीवर अगर :दगडावर 
बसविण्यांत येत. परंतु अस होऊं देणें आरोग्याचे दृष्टीने किती 
धोक्याचे आहे ह्याची आपणांस अजून बरोबर कल्पना नाहींशी 
दिसते; कारण ह्यासंबंधी पालकांकडून मुळीच तक्रार होत 
असलेली ऐकिवांत नाहीं. 

युनिव्हसिटीच्या परिक्षंत बसणार्‍या उमेदवारांचे बाबतींत 
व्यायामाविषयीं आतिशय हयगय दिसून येते. परिस्थितीमुळे 
असो अगर अन्य कारणांनी असो, त्यांस असे वाटते की, 
त्यांनीं एकसारखे पुस्तकांच्याच सांनिध्यांत असले पाहिजे. परंतु 
शिक्षणाच्या दृष्टीने तै एक मोठी चूक करितात. साधारण पुतार- 
सुद्धां. नेहमीचे काम करतां करतां मधून मधून हत्यारांस भार 
देण्याचे फेरबदळ काम करीत असतो. ह्याकरतां शारीरिक व 
मानसिक श्रमांचीं कामे हीं आळीपाळीरनेच व्हावयास पाहिजेत. 
मानसिक श्रमांचीं कार्म मंदूवर अवलंबून असतात, व व्यायामा- 
शिवाय म्हणजे मेंदूस योग्य रक्ताचा पुरवठा झाल्याशिवाय तो 
. मंदूहि ठीक राहत नाहीं. पुष्कळ वेळां असें आढळून येते की, 
रेन परीक्षेचे वेळीं; त्यांच्या हलगर्जीपणामुळे त्यास आजार 
येतो, व त्यामुळें त्या परिक्षेस त्यांस नाहक मुकावे लागते. 
न्यायामाकडे दुर्लक्ष करण्याची दुष्ट संवय जडली म्हणने त्यांची 
शरीरें रौवटपर्यंत अशक्त व दुबळीं अशींच राहतात. 

आद्यापाट्या, खोखो अगर इतर मैदानी दौडीचे खेळ 
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खेळल्याने, त्याचप्रमाणं कुस्ती, मलछखांब, काठी वगेरेसारखे 
मर्दानी खेळ नियमितपणे संध्याकाळीं अगर सकाळीं खेळल्याने 
मुलांचे शरीर सुदृढ व डोलदार होतें. विशेषतः कारकुन पेशाचे 
लोकांनीं, व्यापारी वर्गा ने व शाळेतील लहानमोठ्या विद्यार्थ्यांनी 
संध्याकाळचा कांहीं वेळ नियमित व्यायाम घेण्यांत घाळविळाच 
पाहिजे. परंतु जेवण झाल्याबरोबर अगर फार भूक लागली 
असतांना व्यायाम कधींहि घेऊं नये. 


अपघात. | 
अकस्मात्‌ रीतीनं इजा अगर दुखापत झाळी असतां जर 
कोणत्या गोष्टींची अ- 
पेक्षा असेळ तर डोकें 
> शांत ठेवल्यामुळ येणारे 
' प्रसंगावधान व ताबडतोब 
उपाय हीं होत. 

मनुष्य पाण्यांत 
बुडतअसतां तो जर 
शांतडोक्याचा असेलतर 
धडपड करून पाण्यावर 


येण्याचा प्रयत्न करण्या- 
ऐवजीं तो पाण्यावर स्वस्थ पडून राहण्याचा प्रयत्न करील. अधवट 


2 च्य टर 


कृत्रिम श्वासोच्ट्ठास किया 
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बुडळेल्या अश्या मठुष्यास शुद्धीवर आणणें असेल तर फुप्फुसांतून 
त्याच्या शरीरांत गेळेळें पाणी काढून टाकण्याचा प्रयत्न केला 
पाहिजे, व इतर उपायांनीं कृत्रिमश्वासोच्छ्ञास कमींतकमी दोन 
तास तरी सुरू ठेविळा पाहिजे. अशा स्थितींत रोग्यास योग्य 
उष्णता पुरविण्याची अत्यंत जरूरी असते. गुदमरून जाण्याचे 
मुख्य कारण म्हटले म्हणजे पुरेशा ऑक्सिजन वायूचा अभाव 
हे होय. अशावेळेस क्ृत्रिमश्वासोच्छञास करविणे हा एकच 
उपाय होय. ( चित्र पाहा ) 

शरीरांतील एकादी मोठी धमनी फुटली असेळ व आपणांस 
जर रक्त थांबविणे असेल तर त्या धमनी'च्या वरची बाजू दाबून 
विळी पाहिजे. मूळना आलेल्या इसमास प्रथम ताठ निजविलें 


पाहिजे; कारण अशारीतीने ताठ निजविळे अपततां रक्ताचा _ 
८) 


डोक्याकडे प्रवाह सुरू होतो; परंतु झळ लागल्यामुळे जर मठुष्य 


एकाएंकी आजारी पडळा, तर त्यांचे डोकें आणि एष्ठवरा ही थड. 


उवण्याचा प्रयत्न झाला पाहिजे. 
आपल्या अंगावरील कपड्याने पेट घेतला असतांना ड्क्डे 


तिकडे दवडणे धोक्याचे होय; कारण 'ज्वाळांस वाऱ्यामुळे जोर 
येतो. अशाप्रसंगी त्या मनुष्यानं निजून लोळले पाहिजे; अगर 
एकादी घोंगडी अंगावर गुडाळून घेऊन ज्वाळांस वारा न मिळेल 
अक्षी खबरदारी घेतली पाहिजे. विस्तवापासून होणाऱ्या कोणत्याही 
अपघातामध्ये त्यास वारा न -मिळूं देण्याविषयी खतरंदारी घेणे 
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': अत्यंत जरूरीचे होय. आपलें अंग भाजळे असतां जळत असलेली 
अगर भाजलेली चामडी कधींहि काढून टाकूं नये; उलट झालेली 
जखम बाहेरील हवेपासून सुरक्षित अशी गुंडाळून ठेवावी. 

पोटांत विष गेळं असतां ताबडतोब उल्टी होण्याचें औषध 
देणे उत्तम, ज्याप्रमाणे सवड असेल त्याप्रमाणे पोटांत गेलेलं 
विष जहाळ आम्लामुळे आहे किवा काय ह्याची परीक्षा 
करून ते आम्ल सोम्य करण्याकरता त्यास मारक असा 
। अनाम्ल पदार्थ देणे जरूर होय. अशावेळेस डोकें शांत ठेवून 
बारीकरीतीनं चवकशी केल्यानंतर उपाय योजण्यांत यावेत. 


- रोगजंतु. 

रोगजंतु म्हणजे काय व ते आपल्या शरीरांत प्रवेश 
कसा करितांतः--आपणांस जगांत जर कोणते अत्यंत त्रास- 
दायक शत्र असतील तर हे रोगजंतूच होत. क्षणोक्षणी शेंकडा 
मनुष्ये ह्यांच्यायोगानं म्रत्युमुखीं पडतात, आणि वेळेचा व 
दव्याचा ते अतोनात नाश करितात, ह्या सक्म एकपेशीय जंत पैकीं 
तो जर वनस्पतीमध्ये मोडत असेल तर त्यास “बॅक्‍्टीरिआ” 
असे म्हणंतात, आणि प्राण्यांत जर त्याची गणना केळी तर 
त्यास “प्रोटोझोआ'? असं म्हणतात. ह्या दोघांसहि आपण. 
रोगजंतु अश्शी संज्ञा देऊं. हे रोगजंतु मनुष्य प्राण्याच्या शरीरां- 
तील कोषांमरध्ये रिरून त्यांस दूषित करितात. 
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हे रोगजंतु कोठें आढळतातः-एवढे आपण पक लक्षांत 
3ेविळें पाहिजे कीं, हे रोगजंतु म्हणजे एक प्रकारचे अतिसूक्ष्म 
वनस्पती आणि प्राणी होत. आपणांस एवढें नकी माहित असते 
कीं, आंब्याच्या झाडाची उत्पत्ति आंब्याच्या झाडापासूनच 
व्हावयाची, तसेच पोपट ह्या पक्ष्याची उत्पत्ति त्यानं ठेविठेल्या 
अंडयापासूनच व्हावयाची; त्याचप्रमाणे ह्या जंतूंची उत्पत्ति 
ह्या रोगजंतुंनीं घातलेल्या अंडयापासूनच व्हावयाची. लोकांत 
साघारण अशी समजूत असते कीं, घाणीपासून रोगजंतु उत्पन्न 
होतात; परंतु ह सर्वस्वी खरें नाहीं. रोगजंतु घागीमध्ये आढळून 
येतात, यावरून असे म्हणतां येणार नाहीं कीं, त्या घाणीपासूनच 
त्यांची उत्पत्ति होते. खरी वस्तुस्थिति अशी आहे की, 
' घाण ही रोगजंतूंनीं घातलेल्या अंड्यांच्या वाढीस माफक अशी 
जांगा असते, आणि अशा जागिंतच त्यांची वाढ झपाट्यानं होत 
असते; परंतु एवढ्यावरून . रोगनंतूंची उत्पत्ति ह्या घाणींतच 
होते अर्से म्हणणे म्हणजे गाय गोठ्यांत असते म्हणून गोठाच 
गाईंच्या उत्पत्तीस कारणीभूत असतो असे म्हणण्यासारखेच 
मूर्खपखाचे ठरेल. तेव्हां अशा रोगजंतूंच्या उत्पत्तीचे खरे॑उगम- 
स्थान म्हटलें म्हणजे रोगी मनुष्याचे शरीर हेच होय. 

स्थ जग रोगजंतूनीं भरलेले खास नव्हे अखिल 
प्राणीमात्रांवर टपून बसलेले रोगंतु, ह्यांनी हे सर्वेजग ' 
व्यापून टाकिळें आहे अशी आपण केव्हांही कल्पना करतां 
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कामा नये. वर वणन केलेले जंतु हे प्राण्यांमध्ये, जमीनीच्या 
पोटांत आणि हंर्वेत निरंतर वास करीत आहेत ही गोष्ट खरी; 
परंतु हे सव जंतु रोगजंतु खास नव्हत; आणि अशातऱहेच्या 
निरुपद्रवी जंतूनीं आपल्या शरीरांत यदाकदाचित प्रवेश केलाच 
तर त्यापासून आपणांस कांहींही त्रास न होतां उलट त्या 
जंतूपैकीं कित्येक प्राण्यांच्या शरीरांत प्रवेशा करण्यापूर्वीच मर- 
तात.. ह्याकरतां प्रत्येकवेळेस श्वासोच्छछासाबरोबर आपण जी 
हवा घेतो, अंगर आपण रोज. जं पाणी आणि अन्न ह्यांचे सेवन 
करता, ते सवच रोगजंतुमय आहे अशी कल्पना करणे भयंकर 
चुकीचे होय. गांवाबाहेरीळ मोकळी स्वच्छ हवा, पावसाचे 
तार्ज स्वच्छ पाणी, रानांतीळ झाडें व उंच डोगरांवरीळ झुरणे 
ह्याठिकाणीं रोगजतूचा कंचितच संभव असतो: परंतु रोगी 
मंठुष्यांचीं घाणेरडीं शारीर, त्यांची राहण्याची अस्वच्छ घेरे 
आणि त्या रोगी मनुष्याच्या सहवासानं सांचछेली भोवतालची 
घाण हीं सव रोगजंतूंचीं माहेरंघरेंच होत. 

रोगजंतूंची वाढ न होऊं देण्याविषयी ग्रुख्य सूचनाः- 
रोगी मनुष्याच्या संसर्गा न उत्पन्न झाळेल्या जंतूंचा नाश केळा अ- 
सतां, त्याचप्रमाणे क्ष॑यी मनुष्याच्या थुंकींत आढळणार्‍या रोगजंतूंचा 
ताबडतोब नाश केला असतां, रोगाच्या प्रसारास बराच अडथळा 
येईल. हाच नियम देवीच्या अगर तसल्याच प्रकारच्या रोगांस 
लागू, रोगजंतूंचा नाश ते हवेत उडून जाण्याचे पूर्वी करणे सोपें 


७ 


(5) 


असते. असले रोगजंतु हर्वेत उडूं न देण्याविषयीं थोडीशी जरी 
काळजी घेतली तरी त्यायोगाने प्रतिवर्षी शंकडां मठुष्यांचे जीव 
वांचतील. 

रोगजंतूंचा शरीरांत प्रवेशः--जंतूंचा शरीरांत प्रवेश 
होण्यास मुख्य तीन द्वार॑म्हटलीं म्हणजे तोंड, नाक आणि 
शरीरावरीळ जखमा हीं होत. ह्याशिवाय शरीराच्या अतिसूक्ष्म 
छिद्रांतून अगर डांस पिस्ता वेगेरेच्या द्वारें त्यांचा प्रवेश आपल्या 
शरीरांत होतोच. परंतु येथें आपणांस तीन मुख्य द्वारांचा विचार 
केला पाहिजे, कारण त्यांपासूनच मुख्यत: शरीरास पीडा होते. 
ह्या रोगजंतूची वाढ खुंटविण्यासंबंधीं दुसरी सूचना अशी कीं, 


. जखमा, तोंड, व नाक ह्यांस काळजीपूर्वक जपणें आणि डांस, पिसा 


वगैरेच्या देशापासून अलिप्त राहणं ही होय. पहिल्या उपायाने 
रोगजंतु हवेत मिसळूं शकत नाहींत; आणि दुसऱ्याचे योगाने 
यदाकदाचित्‌ ते मिसळळेच तर जेणेकरून त्यांचा शरीरांत प्रवेश 


- न होईल ह्याबद्दढ खबरदारी घेतडी जाऊन शरीरास इजा होऊं 


शकत नाहीं. ह्या दोन्ही उपयुक्त सूचनांकडे जर आपण दुर्लक्ष 
केळें तर ह्या रोगजंतूंच्या तडाख्यांत सांपडून आपणांत भयंकर 
रोगास बळी पडावे लागेल. 

. शरीर आणि रोगजंतु ह्यांमधील झगडा! कित्येक 
प्रसंगीं आपण कितीहि काळजीपूर्वक असलो तरीसुद्धा आपणांस 
असल्या रोगनंतूस बळी पडावे लागतेच. आपणां पैकीं बहुतेकांच्या 
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शरीरांत हे रोगजंतु नेहमीं आढळण्यांत येतात; आणि हे रोगजंतु 
आणि आपले शरीर ह्यांमध्ये निरंतर झगडा चाळू असतो. हे 
रोगजंतु आपल्या शरीरावर हला करितात, आपलीं अंडी तेथें 
घालतात, आणि आपली उपजीविका पण ह्या शरीरावरच करतात. 
उलटपक्षीं शरीर आपला बचाव करण्याकरता त्या रोगजंतूंत ठार 
करिते. अशातऱ्हेचे हे आपल्या शारीरांत अहोरात्र चालू 
असतात. 
रोगजंतूंच्या योगानें मनुष्य आजारी कसा होतो$ 
ज्यावेळेस हे रोगजंतु शरीरांत संचार करितात त्यावेळेस झारीरांत 
ते एक प्रकारचें विष उत्पन्न करितात. ह्या विषाचा संचार रक्ता- 
'च्या मध्यस्थीने शरीरांतील कोषांत होऊन ते कोष दूषित होतात 
आणि त्याबरोबर मठुष्य आजारी पडतो. भनुर्वातरोगाचे जंतु 
शरीरावरील जख्ममांत शिरले असतां अथवा घटसर्पाच्या रोगजंतूंच्या 
लहानशा समुदायाने धशांत प्रवेश केळा तर त्यापासून उत्पन्न 
होणारें विष आपल्या शरीराचा नाश सहजरीतीनें करूं शकते. 
ह्याठिकाणीं एवढें लक्षांत ठेविळें पाहिजे की, रोगजंतूंच्यायोगानेच 
प्रत्यक्ष मनुष्य आजारी होत नसून त्या रोगजंतूंनीं उत्पन्न केठेल्या 
विषाचे योगार्न मनुष्य आजारी पडतो. 
आपलं शरीर त्या विषाचा नाश कसा करिर्तः-- 
ज्यावेळेस रोगजंतु शरीरावर हल्ला करण्याकरितां विष उत्पन्न 
“करितात त्याचवेळेस आपले शरीर, तं निरोगी असल्यास, त्या 
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विषास मारक असें विष उत्पन्न करिते. शरीराने अश्या तऱहेने 
उत्पन्न केलेल्या विषाने रोगजंतु जरी मरत नाहींत, तरी त॑ विष रोग 
जंतूंनीं उत्पन्न केलेल्या विषास निरुपद्रवी करून सोडते, व नंतर 
आपले शरीर इतर उपायांनीं रोगजंतूस मारून टाकित. 
आपलें शरीर रोगजंतूंचा नाश कसा करितेंः 
आापण जर रक्ताचा एक थेंब घेऊन दुर्बिणीच्या सहाय्याने त्याचें 
निरीक्षण केळे, तर आपणाला अर्से आढळून येईल की, रक्ताच्या 
त्या एका र्थेबामर्ध्ये कितीतरी कोषांचा समावेश झालेला 
असतो. हे कोष दोन प्रकारचे असतात. त्यां पैकीं बहुतेक लाल 
रंगाचे असतात. त्यांचें मुख्य काम म्हटळें म्हणजे ऑक्सिजन 
नांवाच्या वायुचा सर्व शरीरभर प्रसार करणे हेहोय. वरील 
कोषांत थोडे पांढऱ्या रंगाचे पण असतात व तेच शरीराचे खरे 
संरक्षक होत: रोगजंतूचा नाश करण्यास आपल्या शरीरास 
ह्यांचाच उपयोग होतो. रक्तांतील हे पांढर्‍्यारंगाचे कोष रोग- 
जंतूस वेढा घालतात आणि ह्यानंतरच खऱ्या ह्यास सुरवात 
होते. ते कोष आपल्यापरीने त्या रोगजंतूंस ठार करण्याचा 
प्रयत्न करितात व रोगजंतु उलटपक्षीं त्या कोपांस आपले भक्ष्य 
समजून त्यांवर आपली उपजीविक्रा करण्याचा प्रयत्न करितात. कोष 
जर त्या ह्यांत मिकले तर अर्थात रोगजंतूंचा नाश होतो आणि 
त्यामुळे रोगास ताबडतोब अडथळा होतो. परंतु उलट रोगजंतूंची 
संख्या विरोष असून ते कोषांपेक्षां अधिक सामथ्येवान असले 
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तर कोषांचा नाश होतो, आणि त्यामुळें रोग बळावत जाऊन 
अखेर मतुष्य प्राणास मुकतो. ह्या शरीरसंरक्षक पांढर्‍या कोपां- 
शिवाय शरीराचे ह्या रोगजंतूपासून संरक्षण करण्यास रोगजंतुविना- 
शक असा एक पदार्थ आपल्या शरीरांत असतो. निरोगी मचु- 
घ्याच्या शरीरांत हा पदार्थ नेहमीं आढळून येतो, आणि ज्या 
वेळेस रोगजंतु शरीरावर हल्ले करितात त्यावेळेस रक्तांत असठेला 
हा पदार्थ शरीराचे संरक्षण करतो. शरीर आणि रोगजंतु ह्यांच्या 
झटापटीत ह्या जंतुविनाशाक पदार्थाचा पांढर्‍याकोषांपेक्षां विशेष 
उपयोग होतो. 

कित्येक रोगांपासून आपल्य़ा शरीरास एकदाच इजा 
होते!--ज्यावेळेस रोगनंतु. आपल्या . शरीरावर अम्मळ गाजवू 


- हहेतात, त्यावेळेस . आपळें शारीर . जतुंविनाशकद्रव्य आपल्या 


शरीरांत उत्पन्न करीत असते. व ज्यावेळेस हे द्रव्य आपल्या 
शरीरांत उत्पन्न होत. असते त्यावेळेस आपल्या शरीरांतील 
रक्तास रोगजंतूस ठार करण्यास अधिक बळकटी येते. सरते- 
शेवटीं ह्या अतिमहत्वाच्या झटापटींत आपल्या शरीराची, त्या 
ब्रल्याच्या आणि पांढर्‍या कोषांच्या. सहाय्याने. जर सरंशी झाली 
तर मचुण्यास छागळीच आराम वाटूं हागतो. देवी, गोवर आणि 
डांग्याखोकला .. वगैरेंच्या आजारानंतर जेव्हां मनुष्यास आराम 
वाटूं छागतो त्यावेळेस शरीरांत उत्पन्न झाळेळे त. जतुविनाशक- 
दरन्य: कित्येक वर्षेपर्यत किंबहुना मरेपर्थत त्या शरीरांतील रक्तांत 


| 
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आढळून येतं. वर सांगितंठेल्या झटापटींत जंतुविनाशकक्रव्याने 


» युक्त अशा रक्तांत त्या रोगजंतूंचा प्रवेश झाल्याबरोबर नारा 


होतो, आणि त्या शरीरास. त्यापासून पुन: क्वचितच पीडां होते 
परंतु फुप्फुसदाह, इन्फ्टुएन्झा वगरेसारख्या रोगाच्या झालेल्या 
प्रतिकारामुळे शरीरांत जरी एक प्रकारची शक्ति उत्पन्न होते तरी 
ही शक्ति ल्वकरच क्षीण होते, आणि त्याचरोगाच्या रोगजंतुंस 
शरीरांत धुडकुस घालण्यास पुनः संधि मिळते 
रोगजंतूस प्रतिकार करण्याची शक्ति शरीरांत सांठ- 
विणे$-रोगजंतविषयीं माहिती -मिळवितांना आपण एवढे लक्षांत 
ठेविले कीं, शरीराची रोगजतस प्रतिकार करण्याची शक्ति जितकी 
वाढवितां येईल तितकी वाढविण्याचा आपण प्रयत्न केला पाहिजे. 
ह्या मुख्य गोष्टीचा आपणांस . विसर पडल्यानंच विषारी रोग- - 
जंतृंचा आपल्या शरीरांत प्रवेश होऊन त्यांत त्यांस वाटेल तसा 
धुडकुस घालतां येतो. ज्याप्रमाणे बीं हिंवाळ्याच्या दिवसांत 
जमीनीच्या पोटांत स्वतःच्या वाढीस पोषक अशा वसंतत्रतूं- 
तील उष्णतेची वाट दुबा धरून पाहत बसते, त्याचप्रमाण हे 
रोगजंतु आपल्या शरीरांत प्रवेश करून आपल्या वाढीस योग्य 
अंशा संधीची वाट पाहत असतात; म्हणून असल्याप्रसंगी 


- सरत्ितपणाचा मार्ग म्हटला म्हणजे आपलें शरीर इतके निरोगी 


स्थितींत आपणांस ठेविता आळे पाहिजे की, ते त्यांत आकस्मितं- 


रीतीनं प्रवेशकरणाऱ्या रोगजंतूंचा सहजरीतीनं प्रतिकार करूं 
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शकेल. अतीकष्ट, अतिशय थंडी, भूक, श्रम, त्रास, स्वच्छ 
आणि मुजंठक हवेचा अभाव, अपुरी झोप आणि मादक - पदा 
इत्यादि पासून शीरात त्राप्त झाला तर त्शाची शक्ति. ताबडतोब 
कमी . होऊन त्यास रोगजंतुंस मारक अंम जंतुचिनाशकद्रेव्य 
उत्पन्न करतां येत नाही... ह्याकतां न्यवस्भेशीर'- रीतीने आणि 
- काळजीपूर्वक आपे शरीर निरोगी ' ठेवण, हे प्रत्येकं - मनुष्याच 
कर्तत्यकर्म होय. आणि_ ह्या आपल्या कतेव्यकर्मापासून परा- 
वृत्त होणे म्हणजे एका्या. किल्ल्यांच्या संरक्षणाथ ठेवठेल्या पहारे- 
कऱ्यांनीं किल्ल्याचे दरवांने उघडे” टॉऊूने, आपण स्वस्त घोरत 
पडून आपल्या 'शात्रूंस आवण रस्ता. करून देग्यापमारखेंच आत्म- 
घातकीपणांथ कृत्य होयं पी 
मादक पदाथ आणि रोगजंतूम प्रति हार. करण्याची 
' शक्तिः--अनेक प्रयोगांवरून अर्स सिद्ध करण्यांत आले - आहे 
' कीं, मादेक पदार्थाचे सेंवनकेल्यान रोगजंतंस प्रतिकार करण्याची 
आपल्या शरीरांतील शक्ति फार कमी होतें. असे कांहीं प्रयोग 
करून. पाहिळें आहेत कीं, मादक पदार्था चे सेवन केळं असतां 
पटकी, धवुर्वात, वगैरें रोगांच्या प्रतिकारास ढागणारी' शगीरांतील 
जंतुविनांशकशक्ति एंकाएंकी नाहींशी होते.' प्राचीन काळापासून 
वैद्यांचे ह्या बाबतीत  एक्रमतच॑ आहे. " फुप्फुसुदाहं नावाचा रौगं 
दारू अगर इतर मादक पदार्थाचे सेवन करणाऱ्यांस पप 


"्‌ग्रतान 
जडतो, आणि अशा दारूबाज व्यसनी टोकांच्या ह्या रोगी 


र. 
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होणार्‍या मरत्यूसंख्येचे प्रमाण विरोष असतें. . फुप्फुसदाहा प्रमाण 
क्षयरोगाचा संभव सुद्धां अशा' लोकात विरोष असतो. जर्मनीतील 
एका विमा कॅपनीकडून असे प्रसिद्ध करण्यांत आढे आहे कीं 

जे लोक अशा मादक पदार्थाचे सेवन करितात त्यांच्या. मृत्यूंचे 
प्रमाण क्षयरोगाच्या योगानें इतर लोक'पेक्षां कमीत कमी पांचपट 
असते.. मादक पदार्थ सेवन करणाऱ्यांच्या! जखमासुद्धां लवकर 
भरून येत नाहींत; एवढंच व्ह, तर जखमांचा जोर दिवसेदिवस 
वाढत जाऊन त्यांच्या शरिरांतील रक्तांत एक प्रकारचें विष उप्तन्न 
होतं. त्याचप्रमाणे पटकी, मुदतीचा ताप, वगेरे रोगांपासून 
अशा व्यसनी लोकांसच जास्त त्रास संहन कसवा ठागंतो. वरील 
विवेचनावरून मादक पदार्थाचे सेवनकरणार्‍्यांसच सर्व तऱ्हेच्या 
रोगांपासून अधिके पीडा होते अर्श प्रतिपादन केल्यास ते चुकीचे | 
होणार नाहीं. तेव्हां तुम्हांस जर रोगास प्रतिकार करण्याची 
शक्ति आपल्या शारीरांतर वाढवावयाची असेल तर मादक पदार्थाचे 
सेवन प्रथम वज्ये केळें पाहिजे 

._ रोगजंतूंचा प्रतिकार करण्यासंबंधाने महत्वाची . 
सूचनाः--आपलें शरीर निरोगी ठेवा म्हणजे रोगजंतूंस ठार 
करण्याची शक्ति आपल्या शरीरांत .सहज . येईळ.' ज्याप्रमाणे 
'केल्ल्याचे संरक्षण करण्यास खरा कसलेला सेनापती केवळ 
अघाडीच्या एकाच पटटणीवर कधींहि विश्वसून राहत नाहीं, 


. परंतु तो एकामागे एक अश्या तीन चार पल्टणींची व्यवस्येशीर 


(५२) 

रीतीने मांडणी करतो; कारण वेळ प्रसंगीं एकाद्या दुसऱ्या फलट- 
णीस माधाु घेण्याची पाळी आली असतां निराश न होतां 
दुतऱ्या दोन पंलटणींच्या साहाय्याने तो आपल्या शत्रूचा हल्ला 
सहजंरीतीने परतवूं शकतो; त्याचप्रमाण आपण रोगजंतुरूपी 
रनरेशीं झगडतांना अनेक तर्‍हेच्या शरीरसंरक्षकांची मांडणी 
करून ठेदिली पाहिजे. प्रथम आपण रोगजंतूस हवेंत मिसळू 
न देण्याची खटपट केली पाहिजे; त्तेच ज्या प्रवेशह्वारांतून ते 
रोगजंतु शरीरांत संचार करितात त्या झ्वारांचें संरक्षण केलें पाहिजे. 
आणि यदाकदाचित्‌ इतकी काळजी घेतल्यानंतर सुद्धां त्यांनी 
आपल्या शरीरांत प्रवेश केळाच तर शरीरांत आपण अस 
संरक्षक तयार केले पाहिजेत कीं, जे ह्या रोगजंतूंचा खरपूस 
समाचार घेऊं शकतील. आपली नजर चुकवून हे रात्रंदिवस टपून 
बसलेले रोगजंतु आपल्या शरीरांत खात्रीने प्रवेश करतील; आणि 
अशा आणीबाणीच्या प्रसंगीं आपल्या शरीरांत जर ह्या 
रोगजंतुरूपी शधरूस टकर देण्यास योग्य असे रक्तांतीछ पांदरे 
कोष, आणि जंतुंविनाशकद्रव्यरूपी संरक्षक उत्पन्न करण्याची 
ताकत नसेल, तर आपणांस मुकाट्याने आंपल्या शरीररूपी 
किल॒यास मुकावे लागेल ह्यांत बिलकूल संशय नाहीं, 
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न संपूर्ण आरोग्यशात्र. । शक. 


डोईल. 


रोग आ हू ह्यांची सविस्तर माहिती देणारे सथित्र | 
| कच पुस्तक. 4 


ठेखक--नोळ कंठ गणेदा गोखले. 


'आरोग्यमाढा? कर्त डॉकटर जी. पी. काळोख, १.» ॥ॉ.5. ' 


“ आरोग्यास या पुस्तकाची हस्त लिखित प्रत ,मीं वाचून 
पाहिळी. पुस्तकाची भाषा सुवोध असून विवेचनपद्धाति सरळ व 
सशाद् आहे. रोगावर जे कांही उपाय आहेत. त्यांत सर्वात 
महत्वाचा उपाय म्हणजे रोग होऊ नये यासाठीं ' मुळांतच खब- 
रदारी घेणे हा एक होय. या पुप्तक्ांत याचेच विवेचन विस्ताराने 
केळ असून अशा प्रकारची रोगप्रतितंत्रक माहिती मुलांना लहान- 
पणापासूनच करून दिल्यास त्यांचा भावी काळ आ ऐेग्यमय राह- 
ण्याळा बराच उपयोग होईल यांत शंका नाहीं. आपल्याइडे 
बऱ्याच छोकांना आणेग्याच्या मूलतत्वांचीहि माहिती नम>; 
त्यामुळे उत्तरोत्तर रोगांचें प्रमाण वाढत आहे. या पुस्तकाड्या 
वाचनाने प्रत्येक मनुष्याठा आपल्या शरीराचे आरोग्य उत्तम 


. ठेवतां येऊन डॉक्टर वैद्यांकडे जाण्याचा प्रसंग कमी येईळ यांत 
शका नाही. 


